  Урок фізичної культури 6 клас 05.04.2021р.
Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
05.04.2021 р.  Час: 13.55
Тема: Модуль Волейбол
        Завдання уроку:
        1. Комплекс вправ ранкової гімнастики
        2. Місце українського волейболу на сучасному етапі розвитку європейського спорту
        3. Комплекс вправ для розвитку м’язів тулуба
4. Удосконалити техніку виконання нижньої бокової подачі
Матеріал для опрацювання:
 1.Комплекс вправ ранкової гімнастики.
Щоб приєднатися до ранкової зарядки в 08.10 Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:
https://meet.google.com/qzh-szhf-vyv
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2. Місце українського волейболу на сучасному етапі розвитку   європейського спорту
     http://institute.com.ua/searchdirect.php?ID=2754236
 
3. Вправи для розвитку м'язів тулуба
1. В. п. -ноги нарізно, руки внизу. Нахил тулуба вниз, без напруження. Повернутися у в. п.
2. В. п. - те саме. Нахил тулуба (не згинаючись) вперед - вниз, торкаючись руками підлоги. Повернутися у в. п.
3. В. п. - те саме. Пружні нахили вперед - вниз.
4. В. п. - ноги нарізно, руки на поясі. Нахил тулуба вперед, прогинаючи спину (голову прямо).
5. В. п. - ноги нарізно, руки в сторони. Нахил тулуба в сторони (руки ковзають вздовж тулуба). Нахил тулуба в сторони можна ускладнювати різними в. п. рук та рухами ніг.
6. В. п. - ноги нарізно, руки на поясі. Повороти тулуба в сторони з навперемінним витягуванням рук у сторону.
7. В. п. - ноги нарізно. Повороти тулуба в сторони з різкими рухами.
8. В п. - ноги нарізно, руки опущені. Обертання тулуба ліворуч, праворуч.
9. В. п. - ноги нарізно. Обертання тулуба з різними в. п. рук.
https://www.youtube.com/watch?v=jfTaAkht9YE
[bookmark: _GoBack]4. Удосконалити техніку виконання нижньої бокової подачі
Нижня бокова подача в звичайному варіанті
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Техніка виконання нижньої подачі
	№
	Техніка виконання
	Типові помилки

	1
	Удар по м'ячу наносять нижче вісі плечового суглоба, стоячи боком до сітки
	М'яч підкидають у бік, далеко вперед або назад за голову

	2
	Замах здійснюють у напрямку вниз-назад до площини нахилу до опори під кутом 45°. Праве плече при цьому відводять назад і опускають
	Руку відводять назад за спину. Праве плече піднято догори

	3
	Удар здійснюють маховим рухом правої руки ззаду-вправо-вперед і виводять під м'яч таким чином, щоб місце удару розміщувалось приблизно на рівні поясу
	Неточний удар по м'ячу. Кисть ударної руки розслаблена. Удар по м'ячу здійснюють пальцями або зап'ястям

	4
	Після удару здійснюють супроводжуючий рух, витягуючи руку у напрямку подачі і фіксуючи її у такому положенні
	Після удару немає супроводжуючого руху витягнутої руки у напрямку подачі



https://pulvinar.blogspot.com/p/blog-page_9182.html
Домашнє завдання:
Комплекс гімнастичних вправ для підлітків
Вправа 1
Вихідне положення: стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба.
Ходьба на місці з прискоренням. (вправу виконуємо 1 хвилину)
Вправа 2
Вихідне положення: стоячи, ноги на ширині плечей, кисті рук торкаються плечей.
На вдиху витягнути руки в сторони і прогнутися.
На видиху повернутися у вихідне положення.
(вправу повторюємо повільно 6-8 разів). 
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Вправа 3
Вихідне положення: стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба.
На вдиху розвести руки і відвести праву ногу убік. 
На видиху повернутися у вихідне положення.
(виконуємо вправу 8-10 разів в помірному темпі). 
Вправа 4
Вихідне положення: стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба.
На видиху пружинно присісти і торкнутися підлоги руками 3 рази.
На вдиху прийняти вихідне положення. (виконуємо вправу швидко 8-10 разів)
Вправа 5
Вихідне положення: стоячи, ноги на ширині плечей, руки вздовж тулуба.
На вдиху нахилитися в праву сторону і одночасно опустити ковзаючим рухом по тулубу праву руку вниз, а ліву - підняти вгору. На видиху повернутися у вихідне положення.
Те саме виконати в іншу сторону. (повторюємо вправу в помірному темпі 8-10 разів)
Вправа 6
Вихідне положення: стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба.
На вдиху відвести праву ногу назад і поставити на носок, одночасно піднімаючи руки вгору. На видиху зробити мах правою ногою вперед, одночасно витягуючи вперед руки і торкаючись стопи. На вдиху зробити мах правою ногою назад і підняти руки вгору. На видиху повернутися у вихідне положення. Те саме виконуємо лівою ногою. (повторюємо вправу швидко 8-10 разів)
Підписуйтесь на наш YouTube-канал Дітиінфо - все для дітей.

Вправа 7
Вихідне положення: стоячи, ноги широко розставлені, руки вздовж тулуба.
На видиху пружинно нахилитися 3 рази вперед, одночасно торкаючись підлоги. На вдиху прийняти вихідне положення. (виконати вправу швидко 6-8 разів)
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Вправа 8
Вихідне положення: горизонтальне положення з упором на паралельно поставлені долоні витягнутих рук і пальці стоп.
Зігнути руки в ліктях під прямим кутом. Прийняти вихідне положення. (виконати вправу 6-10 разів)
Вправа 9
Вихідне положення: стоячи, ноги широко розставлені, руки на поясі.
Стрибнути і звести ноги разом. Стрибнути і розвести ноги. (повторити вправу 15-20 разів, дихання довільне)

Ця гімнастика дає більший ефект у поєднанні з бігом, плаванням, спортивними рухливими іграми на свіжому повітрі. Якщо дуже слабо розвинені м'язи плечового поясу або ніг, то можна поступово збільшити число повторів цих вправ. Для зміцнення м'язів ніг і тренування серцево-судинної системи, а значить сили і витривалості, рекомендується біг.
Головне, займатися регулярно і дотримуватися всіх рекомендацій. Також слід відрегулювати харчування.
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