
Тема уроку: Волейбол. Прийом і передача м'яча зверху двома руками. Нижня пряма подача.
Мета уроку: Закріплення техніки переміщень. Закріплення техніки прийому і передачі м'яча зверху двома руками. Навчання техніці прямий нижньої подачі.

Завдання уроку:
оздоровчі - удосконалювати комплекс вправ оздоровчої гімнастики; сприяти досягненню гармонійності у фізичному розвитку;
освітні - Закріпити техніку переміщень і прийому м'яча зверху, навчити техніці прямий нижньої подачі. Підготувати до олімпіади з фізичної культури.
виховна – виховувати завзятість і потребу до занять фізичними вправами; розвиток швидкості, спритності. Сприяти формуванню почуття колективізму.
Місце проведення: спортивний зал.
Спортивне обладнання та інвентар: волейбольні м'ячі, свисток, стійки, ноутбук, смайлики.
Тривалість уроку: 45хвилин
	№
з/п
	Частини уроку (заняття)
	Зміст урока
( занятия)
	Дозування
навантаження
	Організаційно-методичні вказівки
	Характеристика діяльності студентів
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	Вступна частина 10-12 хв


































































































Основна частина 
28-30 хв
















































































Заключна частина
5 хвилин















	  Побудова, вітання.

Повідомлення теми уроку.
Короткі відомості про волейболі
(див. у додатку №1)
До
Інструктаж по техніці безпеки. Нагадати правила техніки безпеки.
Стройові прийоми: повороти на місці. Виконання команд: «Праворуч!», «Наліво!», «Кругом!», «Прямо, кроком руш!».
Ходьба:
На носках, руки на пояс;
На п'ятках, руки за голову;
Перекатом з п'ятки на носок, руки вгору;
На внутрішній стороні стопи, руки на пояс;
на зовнішній стороні стопи...
В упорі присівши, руки на коліна;
Бігові вправи в стійці волейболіста (під музичний супровід)
«Через центр в колону по 4, марш!»:
- добігти до 3 стійки, повернутися до 2 стійки спиною вперед, добігти до 4 стійки вперед, повернутися до 3 стійки спиною вперед і т. д.;
- переміщення в стійці волейболіста правим (лівим боком;
-виконуючи 2-3 приставних кроки, зупинитися, злегка зігнути ноги, тулуб нахилити вперед, опустити руки, з'єднати кисті рук один з одним, виконати імітацію прийому м'яча знизу, випрямляючи руки і ноги, продовжити рух.

Загальнорозвивальні вправи в шерензі по 4:
1. І. П. - О. С. - руки на поясі
1-нахилили голову на ліве плече;
2 - на праве плече;
3 - посхиляли вперед;
4 - назад
2. І. П. - руки в замок. Кругові обертання кистей.
5. Хлопки руками, стиснули кулаки, розтиснули
3.І.П.- стійка руки в сторони.
1-4 - обертання кистей рук вперед, 5 - 8-назад,
1-4 – обертання рук в ліктьовому суглобі вперед, 5-8 – назад;1-4 - круговий рух рук вперед, 5-8 - круговий рух руками назад.
4. І. П. - о. с-руки в замок
1 - руки вперед, 2-в. п
3 - руки вгору, 4 - в. п.
5. І. П. - о. с.
1-3-права на ліве плече,
пружинисті повороти праворуч, теж в іншу сторону.
6. і. п. – о. с.
1 - поворот вліво, руки вліво, 2 - поворот вправо, руки вправо, 3 - поворот вліво, руки вліво вгору, 4 - поворот вправо, руки вправо вгору
7. в. п. стійка - руки за голову. 1 - 3 -нахил вперед, 4 - в. п.
8. і. п. – широка стійка, руки на пояс. 1 - нахил до лівої; 2 - нахил вперед;.3-нахил до правої; 4 - в. п.
9. і. п. – о. с. - руки на пояс.
1-3 - випад вперед лівої; 4 - в. п. 5-8.- теж з іншої ноги.
10. І. П. - о. с. - 1-3 випад вліво, тягнемо носочок, 4 - в. п. 5-8 – теж з іншої ноги.
11. І. П. - о. с.
1 - присісти, руки вперед;
2 - і. п.


12. І. П. - стійка, руки на пояс.
1-4 – стрибки на лівій; 5-8 - стрибки на правій.
13. Вправа на відновлення дихання.
12. І. П. - упор лежачи.
Наліво, прямо кроком «руш!» Ліворуч в обхід в колону по одному «марш!»

Перешикування з однієї колони в дві.
Мета уроку:
Вправи для освоєння передачі м'яча двома руками зверху:
1. І. п. – стійка волейболіста, випрямити тулуб, м'яч перед грудьми. Підкинути м'яч вгору на 40-50 см і м'яким ударом виконати верхню передачу двома руками над собою.

2. І. п. – стійка волейболіста, випрямити тулуб, м'яч перед грудьми. 1 – підкинути м'яч вгору -вправо, невеликий крок правою в сторону, 2 – передача м'яча над собою, приставний крок лівою; 3 – передача м'яча вгору – вліво, передача м'яча над собою, невеликий крок лівою в сторону; 4 – передача м'яча над собою, приставний крок правою.

3. Передача м'яча зверху двома руками в парах.


4. Гра: «Не впусти м'яч».
За командою учні починають передавати м'яча зверху двома руками, якщо м'яч торкнувся підлоги, пара вибуває з гри.

4. Навчання техніки прямої нижньої подачі.
-) Розповідь:
Встати обличчям до сітки, м'яч у лівій руці на долоні, ліву ногу поставити вперед і, переносячи на неї вагу тіла, нахилити тулуб вперед, праву руку зі стиснутими пальцями відвести назад.
Етапи навчання:
1 . Імітація подачі. Виконати подачу в повільному темпі без удару по м'ячу, а лише наближаючи випрямлену праву руку до лівої, утримуючи м'яч на долоні.
2. Підкине м'яч лівою рукою вгору на висоту 30-50 см, одночасно випрямляючи праву ногу, м'яко вдарити по м'ячу підставою долоні правої руки. Після удару рука продовжує рух до рівня грудей.

3. Виконати подачу м'яча через сітку на відстані 6 м від сітки.

4. Гра: «Перекидання м'яча»
Учні діляться на дві команди. Команда №1 стоїть на середній лінії волейбольного майданчика. Команда №2 стоїть на іншій половині волейбольної площадки. За сигналом вчителя команда № 1 повинна виконати нижню пряму подачу, і забити більше м'ячів. За другим сигналом команда №2 виконує нижню пряму подачу і т. д. Чия команда за певну кількість подач заб'є більше м'ячів, та і перемогла.
4. Підведення підсумків гри.
1. Побудова
3. Підведення підсумків уроку. Відзначити кращих учнів. Підбадьорити тих, хто ще не освоїв вправи. Виставити оцінки за роботу на уроці у вигляді смайликів.
4.Гра на увагу «Клас».
Підведення підсумків гри.
Прощання. Лунають команди «Рівняйсь!», «Струнко!».
Вчитель: «Настрій, яке? Спасибі за урок.
Урок закінчено. «Наліво!», «В клас кроком — руш!».
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	Побудова зростання.
Запитати про самопочуття.





Працювати строго за сигналом, передавати м'яч акуратно, в заданому напрямку.

Виконувати чітко, спина пряма, животи втягнути, руки притиснути до тулуба,

Стежити за поставою. Ноги прямі, підняти підборіддя, дивитися вперед. Спину тримати прямо, вперед не нахилятися. Дотримуватися дистанції.
Руки зігнуті в ліктях і винесені вперед на рівні особи, пальці злегка зігнути і напружити, виконуючи імітацію прийому м'яча випрямити ноги і руки, продовжити біг спиною вперед, опускаючи руки вниз.
Стежити за дистанцією. Слідкувати за технікою виконання вправи. Те ж, що і в першому завданні. На стійки не наступати. Повертатися на вихідну позицію кроком, відновлюючи дихання. Стежити за чіткістю виконання вправи, своєчасно виправляючи помилки.

Інтервал, дистанція 2 метри.
Плечі не піднімати, спина пряма, слухати рахунок.


Кисті в кулак, розминаємо кисті рук круговим рухом вперед, назад, теж в ліктьовому суглобі, кругові рухи руками - руки прямі, дихання довільне.
Кисті зібрані в кулак, підняти підборіддя, спина пряма.
Лікті прямі, пальці з'єднати. Притримувати плечовий суглоб, руку відводити в бік вниз, кисть паралельно підлозі. При русі рук координувати дихання з рухом, руки тримаємо вільно.
Дивитися вперед, спина пряма, лікті в сторони, вправу виконувати повільно. При нахилі –видих, випростуючись - вдих.
Розтягуємо м'язи ніг, ноги прямі, руками торкнутися підлоги.
Розтягуємо м'язи ніг, руки на коліно.
Вправа виконуємо повільно.

П'ятки від підлоги не відриваємо, спина пряма, долоні паралельно підлозі.

Слухати рахунок.
Руки через сторони вгору - вдих, опускаючи руки – видих.
За 10 – 7 -5 с.
Упор лежачи виконувати на кінчиках пальців, тримати, пальці напружені, спина пряма.
Перешикування з колони по 3 в колону по одному, розведенням і злиттям
Інтервал, дистанція 2 метри

Інтервал відпочинку – 1 хвилина. Випрямляти ноги і руки одночасно, м'яко ударяти китицями по м'ячу.



Інтервал відпочинку – 1 хв. При передачі не розводити руки в сторони, намагатися тримати їх так, щоб між великими пальцями відстань була не більше 7-10 см; При передачі пальці тримати напруженими і злегка зігнутими;
Торкання м'яча пальцями енергійне, м'яч не повинен прилипати до пальців.
Виконувати передачі тільки зверху двома руками.


Діти розглядають завдання і виконують





Рука пряма, пальці стиснуті, удар по м'ячу наносимо підставою долоні.




Виконувати завдання за сигналом. Після подачі м'яч ловимо двома руками. Подаємо м'яч легко, акуратно.
Виконувати подачу в повільному темпі з м'яким ударом по м'ячу випрямленою правою рукою.
Виконувати подачу строго по сигналу. М'ячі не ловити.

Виконувати подачу зазначеним способом і тільки за сигналом вчителя.

























Вчитель дає команду: «Руки вгору, в сторони, вперед якщо звучить слово «КЛАС», то завдання виконувати не можна. Той, хто помиляється, робить крок вперед.
	Отже хлопці щоб дізнатися тему уроку давайте відгадаємо загадку: « Тут команда перемагає, якщо м'ячик не впускає. Він летить з подачі влучно не у ворота, через сітку. І майданчик, а не поле у спортсменів в... (волейболі)
Короткий розповідь дітей про волейболі.
Діти нагадують правила роботи з волейбольним м'ячем.
Як ви думаєте, які вправи ми з вами будемо вивчати зараз?
Дотримуватися дистанції. Стежити за поставою.
Стежити за диханням.

Слухають темп музики і виконують завдання.













Для якої мети ми з вами перебудувалися?


Хлопці, для чого ми з вами будемо робити розминку?







































Зверніть увагу на презентацію. Перегляд наочного матеріалу. Давайте по слайдах визначимо мету уроку. Чим будемо з вами займатися? Що повинні з вами закріпити? Чому повинні навчитися?


Які помилки були допущені? Давайте постараємося їх виправити.









Хлопці розбирають слайди уважно вивчають завдання, працюють за слайдаи в парах, аналізують завдання і своєчасно виправляють помилки.



Хлопці розбирають слайди, уважно вивчають завдання, працюють за слайдами в парах, аналізують завдання і своєчасно виправляють помилки.

Діти аналізують свої дії, що вийшло, де припустилися помилки, допущені помилки намагаються виправити .

Аналізують підсумки гри, виправляють помилки. Давайте скажемо, у кого були грубі помилки, чому?

Вибирають смайлики – оцінюють свою діяльність.
Які цілі були поставлені на початку уроку?
З якими цілями ми впоралися?
Хлопці, озвучте будь ласка свої помилки, і чому ви їх сьогодні допустили?
Над чим нам доведеться ще попрацювати?
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