Урок № 50 для ліцеїстів 33 групи (10кл.)   
Вчитель фізичної культури вищої категорії

 Приходько Олег Володимирович        
Модуль: Волейбол

Тема: Передача м’яча двома руками зверху та знизу
Завдання:

1. Повторення техніки передачі двома руками зверху і знизу в різних умовах виконання.

2. Розвиток силових якостей.

Дата та місце проведення: 09.03.2012р. спортивна зала ліцею.

Інвентар: волейбольний майданчик, сітка, м’ячі.

Хід уроку

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА (17 хв.)

	1. Організаційний момент. Шикування, рапорт.

	3 хв.


	Перевірити готовність учнів до уроку. Повідомлення завдань уроку, правила техніки безпеки під час занять волейболом.

	2. Стройові вправи на місці.


	30 сек.

	Досягти чіткості виконання.



	3. Різновиди ходьби та бігу:

 –  Ходьба:

· Руки вгору – на носках;

· Руки за голову – на п'ятках;

· Руки за голову – на зовнішній, внутрішній стороні стопи;

· Руки на поясі – в напівприсіді;

· Руки на колінах – ходьба в повному присіді, стрибки.

– Біг

·  Рівномірний біг;

· Перехресним кроком – правим та лівим боком;

· Спиною вперед;

· Приставним кроком в стійці волейболіста правим, лівим боком;

· «змійкою», рукою торкаючись бокової лінії  волейбольного майданчика;

· Повільний біг.


	3,5-4хв.

1 хв.

2,5-3 хв.


	В колону один за одним, дотримуючись дистанції.

Спину тримають рівною.

Стрибки виконувати за рахунок роботи стоп.

Дихання рівномірне (два кроки – вдих, два - видих). Дотримуватись дистанції.

Поступовий перехід на ходьбу, відновити дихання.

	4. Комплекс загально розвиваючих вправ на місці
	7 хв.
	Учні розташовані півколом. Комплекс виконується фронтально. 

	· В.п. – о.с. права рука вверху, ліва внизу.

1 – 2 – відведення прямих рук назад.

3 – 4 – зміна положення рук, те саме.
	
	Руки не згинати, різкий ривок назад.

	· В.п. – о.с. руки в сторони.

1 – 4 – кругові оберти кистями вперед.

5 – 8 – кругові оберти передпліччям вперед.

9 – 12 – оберти прямими руками вперед.

1 – 12 – те ж саме в іншу сторону. 
	
	Максимальна амплітуда виконання обертів. Під час кожного наступного циклу збільшувати швидкість виконання. 

	· В.п. – о.с. руки перед груддю зігнуті в ліктях.

1 – 2 – відведення зігнутих рук назад.

3 – 4 – поворот тулубу ліворуч, відведення прямих рук.

1 – 4 – те ж саме, поворот праворуч.


	
	Руки не опускати, різкий рух руками назад.

	· В.п. – о.с. руки на пояси
1 – 2 – два пружних нахили вліво, права рука вверх.
3 – 4 – те ж саме вправо.


	
	Рука пряма, максимально потягнути руку вверх-в сторону

	· В.п. – широка стійка, ноги нарізно
1 – 3 – три нахили вперед, руки вперед.
4 – прогнутися назад, руки назад.
	
	Ноги не згинати, руками торкнутись підлоги, під час прогинання назад – п’яток.

	· В.п. – широка стійка, ноги нарізно, нахил вперед, руки в сторони.
1 – 4 – поворот тулубу в праву та в ліву сторони (вправа «Млин»)
	
	Максимальна амплітуда виконання поворотів.

	· В.п. – ноги разом, руки на колінах.
1 – 4 – кругові оберти в колінних суглобах в праву та ліву сторони.
	
	Виконувати в одну сторону одночасно двома ногами, та різнойменно – зовні та в середину.

	· В.п. – сід на лівій, права в сторону пряма.
1- 4 – перенос ваги тіла з однієї ноги на іншу.
	
	П’ятки від підлоги не відривати, таз не піднімати, спину тримати рівною, ногу випрямляти повністю.

	5. Спеціальні силові вправи
	3 хв.
	

	- В.п. – о.с. за 1 м від стіни. 

- В.п. – о.с. за 0,5 м до стіни, руки біля плечей. Вистрибування, імітація блокування.

- В.п. – лежачи на підлозі на спині, руки за головою. Піднімання тулубу в сід.


	20 разів

10 разів

10-15 разів


	Руки згинати, опору здійснювати на пальці рук.

3-4 стрибки на носках – 1 стрибок на блок, торкнутись долонями стіни в найвищій точці.

Ноги прямі.



	ОСНОВНА ЧАСТИНА (24 хв.)

	1.1Повторення техніки виконання передачі двома руками зверху та знизу. Розвиток силових якостей.
	24 хв.
	Учні поділяються на дві групи для організації діяльності методом комплексної вправи. Над кожною вправою група працює по 3 хвилини і потім міняється з іншою групою. 

	1.1. Група І: передача двома руками зверху та знизу над головою.
Група ІІ: підтягування на низький перекладині.
	6 хв.
	Виконувати позмінно по 20 передач.

Дівчата: 2 серії по 15 разів

Хлопці: 2 серії по 20 разів.

	1.2. Група І: Передача через сітку в парах.
Група ІІ: Піднімання тулубу з положення лежачи.
	6 хв.
	Підраховувати кількість вдалих передач поспіль.

Ноги тримає партнер.

Дівчата: 2 серії по 25 разів

Хлопці: 2 серії по 30 разів.

	1.3. Група І: Передача в парах з відскоком від стіни.


Група ІІ: Згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги (дівчата – від лави або з упору на колінах)


	6 хв.
	На відстані 2-3 метрів від стіни, намагатись вірно розрахувати відскок до партнера.

Дівчата: 2 серії по 15 разів

Хлопці: 2 серії по 20 разів.

	1.4. Група І: Рухлива гра «М’яч капітанові».





Група ІІ: Присідання на одній нозі з опорою. 
	6 хв.
	Різновид гри, коли капітан віддає передачу в одному напрямі, а решта гравців переміщується по колу, по черзі виконуючи передачу (після кожного кола – зміна капітана)

Дві серії по 8 – 12 разів на кожній нозі.

	Заключна частина (4хв.)

	1. Біг, ходьба.

2. Вправи на розслаблення:

· Вис на гімнастичній стінці;

· Нахили вперед в положенні сидячи на підлозі.

3. Шикування.
	1 хв.

2 хв.

1 хв.
	Відновити дихання.

Учні працюють фронтально.

Підведення підсумків уроку. Повідомлення домашнього завдання. Організований вихід із залу.


