Урок фізичної культури 8 клас

16.03
Модуль «Волейбол»

Теоретичні відомості





ТОП 5 корисних звичок
https://youtu.be/0GDzmehq9tQ
Комплекс вправ в русі (роздільний спосіб)
1. В.п. — о.с., стоячи в шеренгу.
1.  Крок правою в сторону, руки вперед.
2. Приставити ліву, руки вниз.
2. В.п. — о.с., стоячи в колону.
1. Крок лівою.
2. Приставити праву.
3. Упор присів.
4.  В.п.
3. В.п. — стійка ноги нарізно, руки в сторони, стоячи в   шеренгу
1.  Нахил вперед, руки вперед.
2. Випрямляючись поворот наліво кругом і в.п.
3—4. Те ж, але з поворотом в другу сторону.
4.В.п. — руки назад, стоячи в колону.
1. Крок лівою уперед, руки вверх.
2. Приставляючи праву, нахил вперед, руки назад.
3. Випрямитися, крок лівою уперед, руки вверх.
4. Приставляючи праву в.п.
5. В.п. — руки в сторони, стоячи в шеренгу.
1. Крок правою в сторону, нахил вліво, руки за голову.
2. Приставляючи ліву в.п.
6. В.п. — руки вперед-назовні, долонями вниз, стоячи в колону.
1. Однойменний мах лівою.
2. Крок лівою.
3—4. Теж правою.
    7. В.п. — руки на поясі, стоячи в колону.
1—4. Стрибки на двох.
5—8. Послідовними стрибками поворот наліво на 360'
9—16. Теж з поворотом в другу сторону. 
Вправи спеціальної фізичної підготовки (СФП): стрибки із присіду вгору (12 разів).

Вправи для розвитку спритності: стрибки з поворотом на 90, 180, 360 º.
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спортивного інвентарю



Спортивний інвентар і обладнання, що

використовуються на уроках із волейболу, 

повинні відповідати санітарно-гігієнічним

нормам і правилам змагань.



Волейбольна сітка має ширину 1 м, 

довжину – 9,5 м. На сітці під боковими

лініями встановлюються так звані антени, 

висота яких більша за висоту сітки на 0,80 

м.

Верхній крах сітки обшивається

стрічкою матеріалу білого кольору

завширшки 5 см. Усередині цієї обшивки

пропускається гнучкий трос. По

нижньому краю сітки також

пропускається гнучкий трос в ізоляційній

оправі. Необхідно стежити за кріпленням

сітки до стійок та цілісністю троса, яким

кріпиться сітка.



Волейбольні стійки повинні

встановлюватися на віддалі не

ближче за 0,50 м від бокових ліній, 

а їх кріплення не мають створювати

небезпеку для гравців. Висота

стійки забезпечує кріплення сітки

на необхідному рівні.



Волейбольний м'яч повинен бути з

м'якої шкіри, круглий. Тиск повітря

всередині камери м'яча має

складати максимум 0,051 кг/см3.



Колір сітки, стійок, підлоги, стін

повинен відповідати санітарно-

гігієнічним вимогам, правилам

змагань і не відволікати увагу учнів

під час занять.





