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Модуль «Волейбол»

Теоретичні відомості
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У верхній прямій 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

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 вага тіла переноситься

на праву ногу, яка злегка згинається в

колінному суглобі, тулуб відхиляється назад і

злегка повертається в бік руки, що виконує

замах. Слідом за рухом тулуба, права рука, 

зігнута в ліктьовому суглобі, відводиться за

голову. При ударі по м'ячу, нога що стоїть

позаду, випрямляється, вага тіла переноситься

на передню ногу. Рука спочатку

переміщується ліктем вперед, потім швидкість

переміщення передпліччя наростає, і рука

повністювипрямляється



Комплекс загальнорозвивальних вправ
1. В.п. — руки внизу, пальці з'єднані.
1—2. Піднятись на носки, руки вверх, долонями вверх.
 3—4. В.п. Повторити 4 рази.
2. В.п. — руки в сторони.
1—2. Напівприсід на правій, ліву вперед, руки вперед.
3-4. В.п.
5—8. Теж саме з другої ноги.
3. В.п. — широка стійка ноги нарізно, руки в сторони.
1.          Згинаючи ліву, нахил вправо, праву руку зігнути за спину, ліву над
головою, дивитися через праве плече.
2. В.п.
3—4. Те саме в другу сторону. Повторити 8 раз.
4. В.п. — стійка на колінах, руки за головою.
1—2. Поворот направо, нахил назад, правою рукою торкнутися п'яток.
3—4. В.п.
5—8. Теж саме в другу сторону.
Повторити 8 раз.
5.  В.п. — сід, руки в сторони,
1.          Піднімаючи ноги, хлопок в долоні під ними.
2.    В.п.
Повторити 8 раз.
6. В.п. — упор сидячи ззаду.
1—2. Упор лежачи ззаду, праву вперед.
3—4. В.п.                                                                                      
5—8. Теж саме з другої ноги.
Повторити 4 рази.
7. В.п. — сід ноги нарізно, руки в сторони.
1.  Пружинний нахил до лівої ноги, торкнутися руками носка.
2. Теж саме вперед, торкнутися руками підлоги.
3. Теж саме до правої ноги.
4. В.п.
Повторити 8 раз.
8. В.п. — лежачи на спині з опорою на зігнуті ноги і руки.
1—2. Міст.
3—4. В.п. Повторити 8 раз.
9.  В.п. — упор лежачи.
1.  Зігнути руки, ліву назад.
2.  В.п.
3—4. Теж саме, але праву назад. Повторити 4 рази.
10. В.п. — руки в сторони.
1.  Стрибок вверх і хлопок в долоні перед собою.
2.  Стрибок вверх з хлопком в долоні за спиною.
Повторити 16 раз.
Ходьба на місці.
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