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Тема: Волейбол

Цель урока:

            Разучивание техники приема и передачи мяча сверху на месте.
Задачи урока:

1. Обучение техники приема и передачи мяча сверху на месте.

2. Развитие скоростных и координационных способностей с помощью встречных эстафет.

3. Освоение приемов самоконтроля, саморегуляции. 

4. Воспитание сознательного отношения к занятиям и повышение мотивации к ним, воспитание волевых качеств, настойчивости, дисциплинированности.

План урока.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: волейбольные мячи, волейбольная сетка, мел.

Время проведения: 40 минут.

	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Общие методические указания

	           Подготовительная часть 7 – 8 мин.
	Построение (организация учащихся к уроку).

«Равняй-сь!» «Смирно!» 

Приветствие: «Здравствуйте, ребята!»…По порядку «Рассчитай-сь!» … «Вольно!»

Содержание задач урока. 

«Равняй-сь!» «Смирно!» «Напра-во!» За направляющим «Нале-во!» «Ма-рш!» 

Ходьба: согнуть руки в локтях, перейти на ускоренную ходьбу, легким бегом «Ма-рш!»

Бег: медленный, подскоки правым(левым)  боком, бег спиной вперед, змейкой, с ускорением, с заданием.

ОРУ на восстановление дыхания.

1- вдох через нос, руки вверх;

2- выдох через рот, руки вниз.

Класс делиться на две команды и сразу расходиться на свои стороны. Общеразвивающие упражнения в движении.
	3-4 р.

	О.С., выяснение количественно состава учащихся.

Дать указание учащимся: все упражнения выполнять по команде.

Дать указание о соблюдении дистанции.

Задания объяснять 

по ходу движения. 



	Основная часть 28 мин.
	1. Имитация техники выполнения стойки волейболиста и способов передвижения по площадке без мяча:

· выполнить стойку волейболиста с последующей имитацией верхней передачи мяча;

· бегом лицом вперед, остановиться по сигналу, принять исходное положение - стойку волейболиста, бегом спиной вперед, стойку волейболиста (от лицевой линии к сетке и обратно);

· приставным шагом вправо и влево от боковой линии волейбольной площадки до другой боковой линии. 

2. Разучивание техники приема и передачи мяча сверху  двумя руками.

         Индивидуальные упражнения: 

· передача мяча над собой на месте: на заданную высоту, изменяя высоту от минимальной до максимальной.

· упражнения в парах:

· выполнить верхнюю передачу над собой, затем верхнюю передачу, стоящему напротив ученику;

· встречная верхняя передача мяча.
3. Повторение техники приема и передачи мяча двумя руками снизу:
· принять стойку волейболиста, держа мяч на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч, и выполнить следующие движения: 

· покачивание руками вверх-вниз и в стороны;

· разгибание и сгибание ног, имитируя нижнюю передачу. 

4. Выполнение передачи в парах: первый игрок набрасывает мяч в положение удобное для нижней передачи, второй возвращает мяч нижней передачей.

Развитие скоростных и координационных способностей. 

Один ученик мяч в кругу подбрасывает - выходит, другой заходя его ловит.

Две команды становятся друг напротив друга. Мяч перекавается в сторону противоположной команды, и сам бегом перебегает в противоположную команду встает последним.

Подвижная игра пионербол с приемами волейбола.

	3-4 раза

3-4 раза
	Построение на лицевой линии, мячи положить.

По окончании выполнения этого упражнения вторые номера берут мячи и выстраиваются в шеренгу напротив другой команды. 

После серии передач учащиеся меняются ролями.

При приеме мяча руки обучаемого находятся перед туловищем, одна кисть вложена в другую, предплечья развернуты для передачи мяча.  Обратить внимание учащихся на опускание кистей вниз. Это позволяет максимально выпрямлять руки в локтевых суставах. 

При выполнении передачи работают руки только в плечевых суставах.

	Заключительная часть 5 мин.
	Заключительная часть.

· Построение, краткое подведение итогов, домашнее задание.

· Упражнения на расслабления. 
Упражнения на осанку, организованный уход из спортзала.
	
	


