  Урок фізичної культури 6 клас 24.03.2022р.
Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
24.03.2022р.  Час: 09.00
Тема: Модуль Волейбол
                    Завдання уроку:
        1. Різновиди ходьби та бігу
        2. Комплекс ЗРВ у парах. Стрибкові вправи.
        3. Передача м’яча двома руками зверху від стіни.
        4. Рухливі ігри.
Матеріали для опрацювання:
        1. Різновиди ходьби та бігу
Різновиди ходьби
1. звичайна ходьба в помірному темпі;
2. ходьба на носках;
3. ходьба на п’ятах;
4. ходьба високо піднімаючи коліна;
5. ходьба широким кроком;
6. ходьба перекатом з п’яти на носок;
7. ходьба приставним кроком;
8. ходьба в напівприсіді і присіді;
9. ходьба хресним кроком;
10. ходьба випадами;
11. ходьба з закритими очима;
12. ходьба спиною вперед;
13. гімнастична ходьба.

Різновиди бігу:
1. Звичайний біг.
2. біг на носках;
3. біг з високим підніманням колін;
4. біг з широким кроком;
5. біг з відведенням назад зігнутою в коліні ноги;
6. біг схрещеним кроком;
7. біг стрибками.
8. Біг в різному темпі:
o біг в швидкому темпі;
o повільний біг;
o біг в перемінному темпі;
o човниковий біг;
o біг у поєднанні з підлізанням під палки, пролізанням в обруч, перестрибуванням, стрибком вгору;
o біг в різних природних умовах.

2. Комплекс ЗРВ у парах. Стрибкові вправи.
Ранкова зарядка обов’язкова 08.00год.
По ссилци: Google Meet
https://meet.google.com/hbj-sdrx-aje
 3. Передача м'яча зверху двома руками зверху від стіни. 
Застосовуються для прийому подач, передач для нападаючого удару і перебивання через сітку. Розрізняють такі способи передачі: двома руками в опорі, двома руками в стрибку, однією рукою в стрибку, двома руками у падінні і перекатом на спину.

По напрямку (щодо передавального) передачі бувають: вперед, над собою, назад. По довжині: довгі через зону, короткі із зони в зону, укорочені в межах зони. По висоті траєкторії: високі - більше 2м, середні - до 2 м, низькі - до 1 м. Поєднання цих параметрів (довжини і висоти) визначають швидкість польоту м'яча при передачах (повільні, прискорені і швидкісні). Передачі можуть бути спрямовані близько до сітці - до 0,5 м і видалення від сітки більше 0,5 м

У техніку передачі входять: вихідне положення, зустрічний рух рук до м'яча, амортизація і напрямок м'яча - виліт.

Техніка передачі зверху двома руками вперед з опори (рис. 6)
[image: https://3.bp.blogspot.com/-FQ5tIElSYQg/UMOamSPllVI/AAAAAAAAAKA/bMHowiuspwE/s320/Picture7.jpg]
Рис. 6.
- Переміщення до місця зустрічі з м'ячем кроком або бігом, останній крок як стопорящій (1,2,3 фази); або одна стопа попереду, ноги зігнуті в колінах (4,5 - я фази);
- Руки зігнуті в ліктях, лікті злегка розведені (рис 7);
[image: https://2.bp.blogspot.com/-BpR3zPa3zYQ/UMOa0c2CkKI/AAAAAAAAAKI/SpurXtEyvj0/s1600/Picture8.jpg]
Рис. 7
- Кисті винесені перед обличчям так, щоб великі пальці знаходилися на рівні брів і відведені убік назад. Вказівні і великі пальці обох рук утворюють трикутник. Кисті рук при оптимальній напрузі мають форму овалу (рис. 8)
[image: https://2.bp.blogspot.com/-a6P0O4VVrro/UMObH4dtI7I/AAAAAAAAAKQ/iAChjcwkm3Q/s320/Picture9.jpg]

Рис. 8

- Зустрічне ударний рух за рахунок розгинання рук у ліктьових суглобах вгору, вперед подушечками пальців (рис. 9)
[image: https://4.bp.blogspot.com/-Q6I7-TQLV7Y/UMObVtjvvoI/AAAAAAAAAKY/ak4CaNqKCYM/s320/Picture10.jpg]

Рис. 9
Техніка передачі зверху двома руками назад в опорному положенні (рис.10)
[image: https://4.bp.blogspot.com/-WJ2ccxDbVew/UMObml9NT4I/AAAAAAAAAKg/tSENeBp7qUA/s320/Picture11.jpg]


Рис. 10
- Після переміщення (фаз 1-5) положення стоп паралельно або одна стопа трохи попереду інший;
- Голова відхилена назад (погляд вгору), кисті над головою (фаза 6);
- Положення пальців рук на м'ячі таке ж, що і при подачі вперед (рис. 8, 9);
- В ударному русі випрямляються ноги з одночасним прогибанием в грудній і поперековій частинах тіла (фаза 7);
- Далі руки піднімають, розгинаючи їх назад в ліктьових і плечових суглобах (фаза 7);
Техніка виконання передач у стрибку вперед, назад і методика навчання ідентичні техніці виконання передач з опори, тільки торкання м'яча відбувається у верхній точці стрибка (рис. 11, 12)
[image: https://4.bp.blogspot.com/-DWm80FOJEoY/UMOb3xNrWqI/AAAAAAAAAKo/AePW_nWIH4s/s320/Picture12.jpg]
Рис. 11
[image: https://4.bp.blogspot.com/-Z97-pxh4p0s/UMOcG9YuOlI/AAAAAAAAAKw/6yTSYOJQy_A/s320/Picture13.jpg]
Рис. 12
4. Рухливі ігри.
Домашнє завдання: Виконати комплекс вправ ранкової гімнастики.
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