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Урок фізичної культури 7 клас (за допомогою технологій д. н.)
17.04.2020 р.  Час: 14.55
Тема: Модуль Волейбол
         Завдання уроку:
        1. Техніка  волейбол
        2. Комплекс вправ ранкової гімнастики
        3. Прийом м'яча відбитого сіткою
Матеріал для опрацювання:
      1.Техніка волейболу
Техніка волейболу включає комплекс прийомів, за допомогою яких ведеться гра. Досконала техніка створює сприятливі умови для успішного вирішення ігрових завдань в захисті та нападі і базується на природній координації рухів людини. Тільки в цьому випадку можна досягти ефективності дій в грі, економного витрачання сил протягом усієї зустрічі.

Раціональна техніка дає можливість гравцеві, навіть не володіє виключними ростовими даними, домогтися високих спортивних результатів.

Техніка волейболу включає вихідні положення, подачі, передачі, нападаючі удари і блокування. Між цими ігровими прийомами існує певна залежність. Так, для блокування необхідний нападаючий удар або обман, нападаючому удару зазвичай передує передача, а щоб передати м'яч, треба ввести його в гру подачею. Тут простежується не тільки залежність, але й послідовність виконання того чи іншого ігрового прийому. У відособленому положенні, як ігрові прийоми, знаходяться вихідні положення (стійки, переміщення), є основою для виконання всіх ігрових дій з м'ячем.
        2. Комплекс вправ ранкової гімнастики
https://www.youtube.com/watch?v=py2YQ3gWxl8

        3. Прийом м'яча відбитого сіткою
Особливості відскоку м'яча від сітки: якщо м'яч потрапляє у верхню частину сітки, то відскік його невеликий, і м'яч майже вертикально опускається вниз. При попаданні м'яча в нижній край сітки відскік м'яча становить 1-1,5 м від сітки.
[bookmark: _GoBack]
Техніка виконання: знаючи ці особливості відскоку м'яча від сітки необхідно переміститися до сітки, прийняти низьку стійку і виконати прийом і передачу м'яча (ріс.64)
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Домашнє завдання: Вправи для розвитку м'язів тулуба
1. В. п. - ноги нарізно, руки внизу. Нахил тулуба вниз, без напруження. Повернутися у в. п.
2. В. п. - те саме. Нахил тулуба (не згинаючись) вперед - вниз, торкаючись руками підлоги. Повернутися у в. п.
3. В. п. - те саме. Пружні нахили вперед - вниз.
4. В. п. - ноги нарізно, руки на поясі. Нахил тулуба вперед, прогинаючи спину (голову прямо).
5. В. п. - ноги нарізно, руки в сторони. Нахил тулуба в сторони (руки ковзають вздовж тулуба). Нахил тулуба в сторони можна ускладнювати різними в. п. рук та рухами ніг.
6. В. п. - ноги нарізно, руки на поясі. Повороти тулуба в сторони з навперемінним витягуванням рук у сторону.
7. В. п. - ноги нарізно. Повороти тулуба в сторони з різкими рухами.
8. В п. - ноги нарізно, руки опущені. Обертання тулуба ліворуч, праворуч.
9. В. п. - ноги нарізно. Обертання тулуба з різними в. п. рук.
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