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Урок фізичної культури 7 клас (за допомогою технологій д. н.)
16.04.2020 р.  Час: 09.55
Тема: Модуль Волейбол
         Завдання уроку:
        1.Відомі волейболісти світу
        2.Стрибкові вправи
        3. Прийом м'яча знизу однією рукою
Матеріал для опрацювання:
1. Відомі волейболісти світу
https://sites.google.com/site/vidbivankasportivnagrazmacem/vidomi-volejbolisti-svitu
2. Стрибкові вправи
Учень/учениця:
 виконує:
 стрибки на місці з поворотами на 45, 90, 180 градусів, по «купинах», вистрибування з присіду;
 стрибки зі скакалкою: на двох ногах, на двох ногах із проміжними стрибками на місці; поперемінно відштовхуючись ногами на місці, обертаючи скакалку вперед; стрибки через довгу скакалку, яка обертається вперед;
 стрибки у глибину з висоти до 80 см з м’яким приземленням; різко вигнувшись з висоти 60-80 см;
 стрибки у висоту стрибки через перешкоди висотою до 50 см поштовхом однією та двома ногами; стрибки у висоту з прямого розбігу (через гумову мотузку); застрибування на підвищену опору поштовхом однієї та двох ногами;
 стрибки у довжину з місця поштовхом однієї та двох ніг; стрибки у довжину із присіду в присід;
 дотримується:
 правил безпеки під час занять стрибками.
        3. Прийом м'яча знизу однією рукою
Прийом м'яча знизу однією рукою.
Навчання прийому м'яча однією рукою знизу - передують акробатичним вправам - перекати і перекиди, вправи з набивним м'ячем. Після цього приступають до вправ з волейбольним м'ячем.

Техніка виконання:
Після переміщення на останньому кроці приймається положення випаду - одна нога зігнута в коліні, інша витягнута в сторону. Рука на рівні м'яча. Після прийому гравець сідає на п'ятку, повертає тулуб у бік витягнутої ноги і опускається на майданчик, торкаючись її стегном, зігнутої ноги і спиною (рис. 65)
[image: https://4.bp.blogspot.com/-a0aUnU6CXK0/UMzFkCnkf5I/AAAAAAAAASs/-qe8gHSJkqE/s320/Picture29.jpg]

Методика навчання:
- Переміщення у бік приставними або звичайними кроками;
- Останній крок - випад у бік прийому м'яча;
- Імітація прийому одного кроку - випаду - сісти на п'яту зігнутої ноги, повернутися убік витягнутої ноги - удар рукою і перекат;
- Те ж, але після двох - трьох кроків;
- Те ж, але прийом м'яча, накинутого партнером;
- Те ж, але після не сильного удару.
Прийом з перекатом на груди і живіт \

[image: https://4.bp.blogspot.com/-iE6ngbviAW4/UMzF8Biv9sI/AAAAAAAAAS0/8pFV4HNS7pU/s320/Picture30.jpg]

[image: https://1.bp.blogspot.com/-sTWa41vZoy0/UMzGW9ab-SI/AAAAAAAAAS8/Q0qUP1JBpw8/s320/Picture31.jpg]
Після переміщення з останнім кроком випад вперед, а потім поштовхом знаходиться попереду ноги посил тулуба вниз - вперед і руки виносяться вперед). Удар по м'ячу у фазі польоту тильної або зовнішньою стороною долоні , позиція 2, Після удару обидві руки витягуються вперед і розлучаються в сторони трохи ширше плечей, тулуб прогинається в грудної та поперекової частинах, голова відхиляється назад. Далі руки ставлять на опору, згинають в ліктях, амортизуючи інерцію руху тіла. Приземлення на груди і далі на живіт - стегна.
Цей прийом вивчається тільки після придбання певної фізичної форми (достатній рівень розвитку координації, гнучкості, швидкості сили м'язових груп плечового пояса).

Спеціальні вправи:
- Лежачи на животі руки в сторони - вперед, прогнутися в грудної та поперекової частинах тулуба, зігнути ноги в колінах і виконати погойдування на грудях 
[image: https://4.bp.blogspot.com/-62rvy_eYRP8/UMzGhPuRIQI/AAAAAAAAATE/GErIsymMxDg/s320/Picture32.jpg]
- З упору лежачи, підняти одну ногу назад - вгору, згинаючи руки і відштовхуючись ногою виконати перекат на груди (мал. 69)
[image: https://1.bp.blogspot.com/-_M15bsUneI4/UMzGuKR9xfI/AAAAAAAAATM/85rMSNVFTNc/s320/Picture33.jpg]
- Перекат прогнувшись з упору лежачи, зігнувши руки, ногу назад.

Відштовхнувшись однією ногою, вийти в упор на руках, прогнутися, перекотитися з грудей на живіт 
[image: https://1.bp.blogspot.com/-ag24ZDgfJ-E/UMzG5lBnN0I/AAAAAAAAATU/PU6JAn-sS8k/s320/Picture34.jpg]

- Один гравець в упорі лежачи на руках, інший тримає його за гомілкостопи. Перший гравець згинає руки, а другий посилає тіло першого незначно вперед для перекату на груди 
[image: https://4.bp.blogspot.com/-UFM3Lp0CSn8/UMzHMlANLvI/AAAAAAAAATc/XtwDKGr2VjY/s320/Picture35.jpg]

- З одного кроку з низької стойки поштовхом однієї ноги кидок вперед з перекатом на груди (на мате).
- В парах один в низькій стійці (глибокий присед), інший накидає м'яч перед гравцем - удар по м'ячу і приземлення на мат.
- Те ж, але м'яч накидається трохи далі: крок вперед, кидок, удар, приземлення з перекатом на груди.
- Те ж, але м'яч накидається за різними напрямками, з різною швидкістю і траєкторією польоту м'яча.
Помилки:
- Висока стійка перед прийомом
- Перед приземленням немає прогину в поперековій області тулуба
- Приземлення на прямі руки
- Ноги перед приземленням не згинаються в колінних суглобах.
Домашнє завдання: Вправи  для нижнього пресу
Динамічні вправи
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/volochaeva/gimnastika/gimnastika1.files/image001.jpg]
 
1.Вихідне положення: лежачи на спині, руки вниз.
     1- піднімання прямих ніг до положення 90 градусів
     2- в.п.
 2.Вихідне положення: те саме, що й в попередній вправі 
     1- |піднімання ніг  почергово, утримуючи їх над підлогою на висоті 45-50 см
     2- в.п.
Рекомендації до виконання:
Вправи виконуються не відриваючи плечі від підлоги. М’язи  нижньої частини черева напружуються під час видиху і розслабляються на вдиху.
 
Помилки при виконанні: неправильне дихання, що призводить до передчасної втоми та неправильного навантаження на м’язи  поперекового відділу хребта.
 
3.  Вихідне положення: лежачи на спині, руки вверх.
     1- підняти ноги на висоту 45-50 см над поверхнею підлоги.
     2 - почергове розведення та зведення прямих ніг на висоті 45-50см над поверхнею підлоги.
Дозування: 25-30 рахунків.
 
4. Вихідне положення: лежачи на спині, руки вниз.
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/volochaeva/gimnastika/gimnastika1.files/image002.jpg]
1-8 -почергове зведення та розведення колін та стоп зігнутих ніг на висоті 30-35 см над підлогою.
9-12- в.п.
 Дозування: серіями 4х8 разів
 
5. Вихідне положення: лежачи на спині, руки вверх.
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/volochaeva/gimnastika/gimnastika1.files/image003.jpg]
Поетапне піднімання та опускання  прямих ніг на  30-60 см.
1-    піднімання ніг на 30 см;
2-    затримка на 2 секунди статичному положенні;
3-    піднімання ніг далі до 40 см;
4-    затримка 2 секунди ;
5-    піднімання до 50 см;
6-    затримка 2 секунди  в статично положенні;
7-    піднімання до 60 см;
8-    затримка в статичному положенні 2 секунди;
9-    16 - опускання ніг до вихідного положення так само поетапно.
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