План конспект урока по волейболу

Задачи урока:

- образовательные:

1.Обучить одиночному блокированию

2.Совершенствовать прямой нападающий удар

- воспитательные: воспитывать трудолюбие, повышать интерес к занятию физкультурой, мотивировать к достижению высоких результатов.

- развивающие: развитие быстроты ответной реакции.

Место проведения: спортивный зал МБОУ ООШ с. Большие Хутора

Инвентарь: Волейбольные мячи, теннисные мячи, волейбольная сетка, стойки.

	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	I
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.Построение, сдача рапорта.

2.Сообщение задач урока.

3.Разминка в движении

    1. Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы, перекаты с пятки на носок с различным положением рук. 

    2. Прыжки на левой и правой ноге, прыжки на двух.

    3. Ходьба в полу приседе и полном приседе.

    4. Бег с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени, спиной вперед, с поворотами на 360*, многоскоки с вращением рук вперед и назад, галопы вправо и влево вдоль сетки, руки согнуты перед грудью, бег с изменением направления движения по сигналу, обычный бег.   

    5.Ходьба на восстановление дыхания


	8 МИН.

0.5 мин.

0.5 мин.

7 мин.


	Проверить готовность к уроку.

Четко поставить задачи урока.

Обратить внимание на правильность выполнения команд, интервал 2 м., следить за осанкой.

Выпрыгивание вперед –вверх

Спина прямая, не наклоняться вперед

Бедро параллельно полу, высокая частота движений при захлесте голени, смотреть через плечо в беге спиной вперед, следить за интервалом, придвижении галопами вправо и влево вдоль сетки следить  за постановкой рук.

Глубокие вдохи и выдохи



	II
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Задача 1.

Обучение одиночному блокированию

Специальные и подготовительные упражнения.

1.Отжимание на пальцах от стены

2.Махи руками

3.Вращение ног в коленных суставах , кисти на коленях

4.Выпрыгивание вверх из приседа с хлопками рук над головой.

Рассказ и показ одиночного блокирования

Обучение блокированию

1. Имитация блока с места у сетки

2. То же, но после перемещения вдоль сетки вправо- влево скачком или приставным шагом

3. То же, но в парах через сетку, вверху надавить кистями на кисти партнеру

4. 1*1 через сетку. Один имитирует нападающий удар, второй выбирает место и выходит на проекцию разбега нападающего (без прыжка)

5. То же но с выпрыгиванием, вверху блокирующий должен коснуться кисти нападающего

6. Блокирующий ставит руки через клетки в сетке на сторону партнера, второй бросает мяч  в кисти блокирующего, первый сгибает кисти и направляет мяч в пол

7. Один выпрыгивает как для нападающего удара и бросает мяч через сетку двумя руками, второй выполняет блокирование

8. То же, но нападающий выполняет удар с собственного подбрасывания

9. То же, но нападающий удар из зоны 4 или 2 с передачи мяча из зоны 3

Задача 2.

Совершенствование прямого нападающего удара

1. Серийные прыжки, имитирующие нападающий удар в прыжке с разбега.

2. Метание теннисного мяча через сетку, имитируя нападающий удар в прыжке

3. Метание волейбольного мяча, имитируя напад. удар

4.  Нападающий удар с собственного подбрасывания

5. Нападающий удар с передачи от партнера из зоны 3

6. Нападающий удар из зоны 4 с длинной передачи из зоны 2
	34МИН.

20 мин

2 мин

2 мин.

16 мин

3-4 р.

3-4 р.

3-4 р.

3-4 р. каждый

3-4 р. каждый

3-4 р. каждый

3-4 р. каждый

3-4 р. каждый

3-4 р. каждый

14   мин.

3-4 р.

3-4 р.

3-4 р.

3-4 р.

3-4 р.

3-4 р.


	Девочки 15, мальчики 20 раз

Активные махи

Вращение в полу приседе

Угол сгибания ног в приседе около 90*

Обратить внимание на постановку рук и ног, кистей рук, выбор места, момент отталкивания и контроль ударных действий нападающего

Стопы параллельно, ноги согнуты в коленях, руки согнуты перед грудью. Движение во время прыжка начинают согнутыми руками, затем выпрямляются ноги. Руки поднимаются вперед- вверх над сеткой, кисти напряжены, пальцы разведены, ладони параллельно сетке.

Блокирующий располагается на воображаемой линии разбега нападающего.

Выпрыгивание блокирующего после отталкивания нападающего.

До момента касания мяча кисти  параллельно сетке, в момент касания кисти сгибаются и направляют мяч в пол.

Бросок мяча не сильный.

Обратить внимание на правильность выполнения действий блокирующего.

Удар не сильный.

Обратить внимание на правильность выполнения действий блокирующего.

После каждого прыжка скоростные перемещения спиной вперед на исходную позицию.

Обратить внимание на захлест кисти, на правильность отталкивания и приземления.

Обратить внимание на своевременный выход к мячу, активный мах руками при отталкивании, не допускать сгибания руки в локтевом суставе при контакте с мячом во время удара, обратить внимание на правильность наложения кисти на мяч в момент удара и завершающее движение кисти

	III
	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

1.Игра на развитие быстроты реакции

2.Подведение итогов и д\з
	3 МИН.

2 мин

1 мин.
	Игроки встают в круг , у каждого мяч в руках и перебрасывают мяч по часовой стрелке друг другу. Игрок не поймавший мяч от соседа выбывает. Далее в игре мячей на один больше , чем количество участников. Игра продолжается пока не останется один игрок

Отметить лучших учащихся, поддержать отстающих, выставить оценки.

Приседания- мальчикам 70 раз, девочкам 50 раз; прыжки через скакалку- мальчикам 100 раз, девочкам 80 раз.


