Предмет Физическая культура 

Учитель ФК, МАОУ СОШ№11
Дубовой Виктории Олеговны.
Тема: Волейбол верхний приём и передача мяча (8 класс)

Цель урока:    Закрепление умения и навыков выполнение верхнего приёма и передачи мяча.

Задачи урока: 1. Формировать навыки овладения отдельными   сложнокоординационными  движениями, самоконтроль.

 2. Воспитывать умение преодолевать физические трудности, способности своевременно находить и принимать обдуманные решения.

 3. Развивать жизненно-важные физические качества: выносливость, силу, координацию; укреплять здоровье детей.

Время: 45 минут

Место: спортивный зал

Оборудование: волейбольные мячи, гимнастические скамейки.

	Часть урока
	Сопутствующие дидактические задачи урока
	Содержание урока
	Дозировка


	Методические указания

	Подготовительная

(10 минут)
	Формировать идеомоторные способности
	· Построение, сообщение задач урока

· Измерение ЧСС

· По команде учащиеся берут волейбольные мячи в руки и становятся в колонну по одному.
	1 мин.

1 мин.
	Обратить внимание на осанку и внимательно слушать команды и указания учителя.

Дистанция 1,5-2 м

	
	
	· Ходьба в колонне по одному: на 1-2 руки вперед – вверх; 3-4 – руки опустить
	4-6 раз
	Потянуться, ходьба на носках, глубокий вдох, полный выдох

	
	
	· Вращение мяча перед грудью кистями рук в одну  и другую сторону
	30 сек
	Удерживать мяч в руках

	
	
	· Движения руками с мячом вокруг туловища
	4-6 раз
	Голову не опускать, дыхание не задерживать

	
	
	· Пронос мяча под левой и правой ногами поочередно
	8-10 раз
	Бедро поднимать высоко

	
	
	· Бег, держа мяч в руках
	
	

	
	
	· Передвижение приставными шагами влево- вправо с имитацией передачи мяча двумя руками ото лба
	30 сек.
	Влево или вправо по команде (сигналу)

	
	
	· Прыжки на гимнастическую скамейку

· Измерение ЧСС
	1 мин.
	Прыжки попеременно одной ногой, дыхание ровное.

	Основная 

часть

(32 минут)
	
	Упражнения в парах:

Бросок мяча двумя руками из за головы

Кистевой бросок двумя руками

Толчок мяча ногами из полуприседа

Бросок мяча ото лба и ловля возле лба

Ига верхним приемом и передачей

Измерение ЧСС
	1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.
	Высоко подняться на носки руки максимально в вверх

Мяч над головой

Рука прямая, отвод до максимума назад

Мяч на голове

Следить за работой ног

Двигаться перед приемом мяча

	
	Формировать знание самоконтроля
	Упражнения в тройках: 

1-2,2-1,1-3,3-1,


[image: image1]
1-2, 2-3 высоко над собой шаг в сторону, 3-1 в прыжке


[image: image2]
1-2,2-3 не разворачиваясь, 3-1


[image: image3]
Со сменой мест 2-1 двигается на его место, 1-3 двигается на его место.

Измерение ЧСС
	2 мин.

2 мин

2 мин

3 мин
	Верхний прием мяча

Манятся по часовой стрелке по команде

по окончании измеряется ЧСС

30 сек отдыха, восстановить дыхание измеряем ещё раз

	
	
	Упражнения в четвёрках:

1-3,3-2,2-4,4-2,2-3,3-1


[image: image4]
1-3, 3-4 не разворачивая, 4-2, 2-1 не разворачиваясь
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Измерение ЧСС
	2 мин

2 мин
	Все игроки стоят на одной линии

Манятся по команде 1-2, 3-4.

	
	
	Учебная игра волейбол
	11
	Акцент на верхний прием ига через 3 номер 

	Заключительная часть 

(3 минуты)
	Формировать теоретические знания навыков ЗОЖ
	- Ходьба в медленном темпе

- Подведение итогов

Измерение ЧСС
	
	Домашние задание, дать рекомендации для самостоятельных занятий








