Урок фізичної культури 7 клас 12.03.2021р.
Урок фізичної культури 7 клас (за допомогою технологій д. н.)
12.03.2021 р.  Час: 11.00
Тема: Модуль Волейбол
 Завдання уроку:
1. Поняття про здоровий спосіб життя.
2. Комплекс вправ ранкової зарядки.
3.Техніка виконання нижньої прямої подачі.
Матеріал для опрацювання:
1. Поняття про здоровий спосіб життя.
Принципи здорового способу життя. Раціональне харчування. Спілкування з природою. Особиста гігієна. Шкідливі звички: алкоголь; куріння; наркотичні речовини
https://www.youtube.com/watch?v=aWlHxdu_oNA
2. [bookmark: _GoBack]Комплекс вправ  ранкової зарядки.
Ранкова зарядка обов’язкова 08.00год.
По ссилци: Google Meet
https://meet.google.com/rdc-dsvs-gyo

https://www.youtube.com/watch?v=4qqwyEHkseE
3.Техніка виконання нижньої прямої подачі.
	                                      Опис техніки виконання
                                         Нижня пряма подача
Стоячи обличчям до сітки, одна нога попереду (для правшів - ліва і навпаки), інша ззаду
 зігнуті в колінних суглобах, тулуб нахилений вперед;
М'яч на долоні лівої зігнутої руки на рівні пояса або трохи нижче.
Праву руку відвести для замаху назад;
Удар по м'ячу напруженої долонею випрямленої руки на рівні пояса;
[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424028286231/home/privet/volejbol/podaca-m-aca/%D0%B8.jpg?height=106&width=400]




                      Методика та послідовність навчання
                    Нижня пряма подача Вивчення вихідного положення і підкидання м'яча.
· Подача м'яча в пружинному тримачі, подачу виконують через лицьової лінії через сітку (висота відповідна віком).
· Подача в стіну, відстань 6 - 9 м, висота позначки на стіні 2м 20 см - 3м 50 см. М'яч повинен торкнутися стіни вище позначки.
· Подачі в парах (гравці на бічних лініях);
· подачі через сітку з відстані 3, 6, 9м від сітки.
· Подача м'яча на точність: у межі майданчика; в праву і ліву, далеку і ближню її половини;
· на три поздовжні частини (4-5, 6-3, 1-2 зони), у кожну із зон;
· до бічних ліній;
· до лицьової лінії;
· на партнера, який знаходиться в різних точках майданчика;
· двоє партнерів стоять поруч на відстані від 2,0 до 0,5м - м'яч направляє між ними.
· Виконання великої кількості подач поспіль без помилок.
http://pulvinar.blogspot.com/p/blog-page_9182.html
Домашнє завдання:  Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
[image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/b/b8/Liegestuetz02_ani_fcm.gif/260px-Liegestuetz02_ani_fcm.gif]
Відтиска́ння від підло́ги (іноді віджимання від підлоги або згинання та розгинання рук в упорі лежачи, зазвичай скорочено жим) (англ. push-ups) — базова фізична вправа, що розвиває великий грудний м'яз і трицепс. Також при виконанні вправи залучені передні дельтоподібні м'язи, ліктьовий м'яз та плечовий пояс в цілому.
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