Урок фізичної культури 6 клас 14.04.2022р.
Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
14.04.2022р.  Час: 09.00
Тема: Модуль Волейбол
         Завдання уроку:
        1. Комплекс вправ ранкової гімнастики
        2. Правильна стійка у волейболі
        3. Комплекс загальнорозвиваючих вправ
        4. Прийому-передачі м’яча двома руками знизу від стіни
       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
 2. Правильна стійка у волейболі
Крок 1. Стійка: правильний вибір
Уявіть, що ви в грі. Ваш партнер завдає удару, а ви, перебуваючи поруч з ним, підстраховувати його. Ви стоїте в повний зріст або трохи зігнули ноги. Суперники блокували м'яч, і він відлетів прямо вам в обличчя. Ви навіть не встигли зреагувати і м'яч, звичайно, не «дістали». А чому? Та тому що ви вибрали неправильну стійку. Треба було присісти - тоді б ви встигли зреагувати на несподіваний відскік м'яча.
Під час гри у волейбол ви завжди знаходитеся в якій-небудь одній з трьох основних стійок: чи високою, або середньої, або низькою. Висока стійка - це коли ви стоїте на подачі, виконуєте функції сполучної гравця, блокуєте або атакуєте. Середня стійка - найважливіша: в ній ви знаходитеся 70 відсотків ігрового часу, приймаючи подачу, виконуючи передачу зверху, над головою, і займаючи вихідну позицію для удару. Низька стійка - це коли ви «дістаєте» низько летів м'яч і взагалі граєте в обороні, де вам доводиться стелитися в кидках і швидко пересуватися по майданчику. В низькою же стійці ви підстраховувати партнерів, наносящего завершальний удар.
У ЧОМУ ВАЖЛИВІСТЬ СТІЙКИ?
Правильна стійка має у волейболі важливе значення. Саме правильне положення всіх частин тіла дозволить вам максимально реалізувати свої навички і заодно уникнути травм. Ось, наприклад, поширена помилка. Граючи в захисті, ви стоїте на весь зріст. Кинувшись за м'ячем і впавши, ви швидше за все отримаєте травму оскільки впадете з великої висоти. Якщо вам потрібно підстрибнути, то згрупуйте перед стрибком, щоб і в повітрі ваше тіло було збалансовано. А приземляючись, обов'язково зігніть ноги в колінах - це пом'якшить контакт з підлогою (або грунтом) і охоронить вас від можливої ​​травми.
Як прийняти правильну стійку?
Перебуваючи у високій стійці, ви або стрибаєте вгору, або стоїте в зручній позі - одна нога попереду іншої, вага рівномірно розподілена на подушечки пальців ніг (див. рис 1,1 а.). У середній стійці вага теж рівномірно розподілений на подушечки пальців ніг, але коліна зігнуті і висунуті вперед, а плечі нахилені так, що знаходяться попереду колін. Руки - над колінами і злегка витягнуті вперед (див. рис 1.16.). В низькій стійці вага перенесений вперед, коліна зігнуті більш ніж на 90 градусів, руки - над колінами і злегка витягнуті вперед. Переміщаючись в такій стійці по напрямку до м'яча, ви повинні розраховувати на якийсь запас часу, щоб вдало зіграти. Постарайтеся спочатку відбити м'яч, а потім вже падати - якщо так вже трапиться (див. рис 1,1 в.).
КЛЮЧІ ДО УСПІХУ ВОЛЕЙБОЛЬНІ СТІЙКИ:
ВИСОКА
1. Ноги на ширині плечей одна попереду іншої 
2. Вага тіла рівномірно розподілена 
3. Коліна злегка зігнуті  паралельно один одному або 
4. Зберігайте стійку навіть під час переміщень по майданчику
 5. Стежте за траєкторією м'яча 
6. Після удару по м'ячу швидко займіть вихідну позицію
СЕРЕДНЯ
1. Корпус нахилений вперед 2. Коліна - попереду ступень 3. Плечі - попереду колін 4. Руки - над колінами 5. Тримайте руки паралельно стегнах 6. Зберігайте стійку під час переміщень 7. Чи не з'єднуйте долоні 8. Коліна і стегна спрямовані в бік м'яча 9. Переміщаючись, робіть човгання 10. Проводжаєте поглядом м'яч, відбитий вами 11. Перенесіть вагу у напрямку до мети вашого пасу
НИЗЬКА
1. Коліна зігнуті більш ніж на 90 градусів 2. Вага перенесений вперед 3. Переміщайтеся до м'яча 4. Вдаривши по м'ячу, торкніться підлоги 5. Наколінники не завадять 6. Очима проводжайте м'яч 7. Тут же повертайтеся у вихідне положення
Часто трапляються помилки двох типів: або ви вибрали стійку, невідповідну для виконання даного технічного прийому, або вибір стійки правильний, але сама вона залишає бажати кращого. Тренуватися потрібно так, щоб прийняття тієї чи іншої стійки стало для вас природним, звичним рухом. Вибір же стійки ви будете робити не роздумуючи, автоматично.
        3. Комплекс загальнорозвиваючих вправ
https://www.youtube.com/watch?v=egNxOOdcmGE&fbclid=IwAR3oUla0LWlI0Kia-kGrXAh3uhOrPNWlIeXUaqviM6ugs4HkQ86KPE0cLmw

  4. Прийому-передачі м’яча двома руками знизу від стіни
Передача м'яча знизу двома руками
Техніка виконання:
Гравець робить глибокий випад до м'яча, одночасно підставляючи руки під м'яч. Руки випрямлені та напружені, кисті зімкнуті разом і відведені вниз. М'яч приймати на зведені передпліччя, розгорнуті назовні. Звернути увагу учнів на опускання кистей вниз. Це дозволить максимально випрямляти руки в ліктьових суглобах. Торкання м'яча припадає на передпліччя у променезап'ясткових суглобів.
При передачі двома руками знизу слід виконувати деякий супровід м'яча руками. Руки повинні займати однакове, постійне положення. Найменше підвищення однієї передпліччя над іншим змінить напрямок відскоку м'яча.
Методика навчання
1. Один з партнерів накидає м'яч іншому, який передачею знизу віддає м'яч назад. Потім зміна
Помилки: зігнуті руки в ліктьових суглобах, не опущені вниз кисті рук, випрямлена стійка, прийом м'яча не на передпліччя. Вправу повторюють 8-10 разів. Потім учитель просить всі пари показати вправу.
2. Один з гравців передає м'яч тільки зверху, другий - тільки знизу. Учитель звертає увагу хлопців на висоту передачі. Кожна пара намагається зробити 10 передач без втрат.
3. Гравець з м'ячем виконує 10 передач знизу над собою; партнер віджимається або підтягується 10 разів.
4. Використовуючи верхню і нижню передачі двома руками, виконати якомога більше передач без втрати м'яча.
5. Дівчатка тренують верхню і нижню передачі двома руками на сітці, хлопчики - на вільному місці в залі. Потім зміна.
6. Гравець з м'ячем виконує поперемінно верхню і нижню передачі. Гравець без м'яча віджимається або підтягується. Потім зміна.
7. Прийняти м'яч знизу двома руками - передати партнерові зверху двома руками. Після прийому м'яча знизу підняти м'яч вгору над собою
і передачею зверху двома руками направити партнеру.
8. Виконується в трійках. Гравець А знаходиться проти гравця Б і В, в стоять один за одним. Гравець А дає пас гравцеві й одержує від нього назад передачу. Гравець Б встає за гравцем В, а гравець В виходить на передачу від гравця А. Гравець А використовує тільки передачу двома руками зверху, гравці - Б і В тільки передачі двома руками знизу. Увага хлопців звертають на висоту передачі.
[image: https://3.bp.blogspot.com/-R2FfaTMgX10/UMOuHoDC1oI/AAAAAAAAAOg/IV264VrmgiU/s320/Picture39.jpg]
  
9. Побудова те ж, але м'яч у гравця Б. Гравець Б дає передачу гравцеві А і біжить на його місце, гравець А дає передачу гравцеві В і біжить на його місце і т. д. Передачу можна використовувати будь-яку.
10. Виконується в трійках. Гравці стоять в лінію на відстані 3м один від одного. Гравець А дає передачу гравцеві Б і отримує від нього назад м'яч. Гравець А дає передачу гравцеві В через гравця Б м'яч. Використовуються тільки передачі двома руками зверху. Потім гравці міняються місцями.
11. Побудова той же, порядок виконання той же, тільки гравці А і В використовують передачі двома руками зверху, а гравець Б - передачу двома руками знизу.
[image: https://2.bp.blogspot.com/-Jk9rxqEqVvI/UMOugjBvbhI/AAAAAAAAAOo/OocmJZ_oOFA/s320/Picture40.jpg]
12. Клас стоїть обличчям до сітки, перший гравець Г знаходиться на позиції 2. Гравці А, Б, В стоять спиною до сітки (обличчям до класу) з м'ячами. Гравець Г отримує від гравця В передачу, віддає йому назад пас двома руками знизу і пересувається приставними кроками до гравця Б. Отримує від нього передачу, віддає йому назад, просувається до гравця А. Отримує від нього пас, віддає м'яч назад і встає в кінець своєї команди.
[image: https://4.bp.blogspot.com/-cfaUftylWAo/UMOu11wGY6I/AAAAAAAAAOw/C25Mt0TVwOw/s320/Picture41.jpg]
  
Відразу за гравцем Г починає вправу наступний гравець і т. д.
13. Гравці розташовуються в колонах (в залежності від кількості учнів) по одному біля стіни. За сигналом перші в колонах виконують всі передачі об стіну і йдуть у кінець своєї колони, на їх місце виходять другого гравця і т.д. Можна використовувати передачі двома руками зверху і знизу.
14. Передачі над собою (верхня і нижня) в русі по колу (можна використовувати баскетбольні круги в залі) бігом і приставними кроками. Всі гравці виконують передачі над собою, віддаючи м'яч наступному, і т. д.
Те ж вправу можна виконувати з водящими (один, два), які знаходяться в центрі кола. Всі передачі проходять через них.
https://www.youtube.com/watch?v=S98wO9zcjN8
Домашнє завдання: Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
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