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Тема: Модуль волейбол
         Завдання уроку:
        1. Правильна стійка у волейболі
        2. Комплекс вправ для очей
        3. Повторити техніку виконання верхньої прямої подачі у стіну
Матеріал для опрацювання:
1.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 б) одна попереду іншої 
2. Вага тіла рівномірно розподілена 
3. Коліна злегка зігнуті а) 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.
ПОМИЛКИ
1. Ви тримаєте руки занадто близько, до корпусу 2. Переміщаєтеся, з'єднавши долоні 3. Кинувшись за м'ячем, розтягнулися на підлозі 4. Відбивши м'яч, застигли на місці

ЯК ЇХ ВИПРАВИТИ
1. Руки повинні бути відведені від тіла - так, щоб вони були паралельні стегнам 2. Переміщаючись по майданчику, не з'єднуйте долоні. Зводите їх лише за мить до удару по м'ячу 3. Треба було прийняти низьку стійку і відобразити його 4. Відбивши м'яч, продовжуйте рухатися як би по траєкторії
 2. Комплекс вправ для очей
https://www.youtube.com/embed/DyHMOZBNX_8?fbclid=IwAR02GOXHkYdTJAGqvtZcfLUjNYs57M89TSSWcodHGi6bh-nddvy6KpaZWzo
3.  Повторити техніку виконання верхньої прямої подачі у стіну
У верхній прямий подачі вдало поєднуються сила і точність, тобто волейболіст може послати м'яч у визначену зону і достатньо точно.
Техніка виконання: гравець стоїть обличчям до сітки. Ноги злегка зігнуті, ліва нога (різнойменні з вдаряє рукою) виставлена ​​вперед. М'яч утримується лівою рукою, права піднята вгору для удару. М'яч підкидається вгору і трохи вперед. У момент підкидання м'яча вгору тяжкість тіла переноситься на праву ногу, яка злегка згинається в колінному суглобі, тулуб нахиляється назад і злегка повертається в бік вдаряє руки. Слідом за рухом тулуба, права рука, зігнута в ліктьовому суглобі, відводиться за голову. При ударі по м'ячу ззаду стоїть нога випрямляється, вага тіла переноситься на попереду стоїть ногу. Що ударяє рука спочатку переміщується ліктем вперед, потім швидкість переміщення передпліччя наростає, і рука повністю випрямляється
[image: https://2.bp.blogspot.com/-nr43lyTP9Yo/UMybDwzKNNI/AAAAAAAAAPc/WhderrOvxQQ/s320/Picture4.jpg]
Методика навчання:
Підготовчі вправи:
Комплекс підготовчих вправ спрямований на розвиток вибухової сили м'язових груп плечового пояса і тулуба, рухливості (гнучкості) в лучезапястном, ліктьовому суглобах.
- Імітація подачі: на рахунок «раз» - зі стійки скинути руку в положення замаху; на рахунок «два» - подброс м'яча; на рахунок «три» - ударний рух;
- З положення руки з м'ячем внизу скинути їх нагору (але не за голову) і кинути м'яч вперед;
- Поєднання імітації подачі з підкиданням м'яча;
- Подброс м'яча перед собою на висоту трохи вище витягнутої руки, замах і удар по м'ячу з підтримуванням м'яча небиткого рукою;
- В стійці удар по підвішеному м'ячу;
- Подачі в стіну;
- Подачі через сітку з 3, 6, 9м в ближню частину майданчика;
- Подача в стрибку;
- Подачі в стрибку по зонах.
Помилки:
- Подброс м'яча не оптимальний по висоті і не в сагітальній площині;
- Удар по м'ячу не точний (зверху, збоку);
- Швидкість б'є руки незначна;
- Зустріч б'є руки з м'ячем не на оптимальній висоті.
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