Урок фізичної культури 8 клас

18.03
Модуль «Волейбол»

Теоретичні відомості
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

Слово «гігієна» походить від імені

давньогрецької богині здоров’я –

дочки бога лікування Ескулапа. Як

наука гігієна вивчає умови, що

впливають на здоров’я людини, 

розробляє норми та вимоги, що

спрямовані на збереження здоров’я.



Фізичними вправами необхідно

займатися в спеціальному

спортивному одязі, що повинен

відповідати погодним умовам і бути

завжди чистим, охайним і зручним, 

не заважати вільним рухам. 

Спортивну форму та взуття не

рекомендується використовувати

для повсякденного носіння.



Перед початком занять волейболом

необхідно зняти великі прикраси

(ланцюжки, годинники, обручки), 

нігті мають бути короткими, довге

волосся охайно зібраним на

потилиці. Взуття повинно мати

гумову неслизьку підошву, шнурки

міцно зав’язані та сховані. Після

занять рекомендується прийняти

душ, якщо такої можливості немає –

скористатись вологими серветками

та обов’язково вимити руки та

обличчя милом.



Не рекомендується займатись

фізичними вправами після хвороби, 

у стресовому стані або під час

перевтоми.
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Користь бігу для здоров’я
https://youtu.be/IQfHC5te26g
Вправи спеціальної фізичної підготовки (СФП): стрибки із присіду вгору (12 разів).

Вправи для розвитку сили: згинання і розгинання рук в упорі лежачи (2 х 15 разів); піднімання тулуба з положення лежачи на спині і з положення лежачи на животі (2 х 35 разів); присідання на одній нозі (10 разів на кожній нозі).

Обов’язково зверніть увагу на правила безпеки під час виконання вправ!

