Мiнiстерство освiти та науки Украiни

          Марiупольський професiйний лiцей

 Методична розробка уроку з фiзичного виховання за                                                                                                    

                         темою: «Волейбол»

                                                    Розробив: керiвник фiзичного

                                                                       виховання


Капiнос М.Д.

                             Марiуполь 2011
                            Задача уроку:
Вдосконалення технiки володiння м’ячем.

                              Цiль уроку:
1.Повторення iмiтацii нападаючого удару i передачi м’ячазверху та знизу.

2.Розвиток координацii та основних якостей для м’язiв плечового поясу i нiг – професiйно-прикладна пiдготовка.

3.Виховання працездатновстi, вiдповiдальностi  та комунiкабельностi.

Оснащення уроку:
· м’чi волейбольнi – 14 шт.

· кеглi – 10 шт.

· скакалки – 10 шт.

· свисток 

· секундомер

 Мiсто: проведення спортзал МПЛ

Час проведення 45 хв.

Тип уроку: змiшаний

	Частини

уроку
	             Змiст уроку
	Дозування
	Органiзацiйно-методичнi вказiвки

	      1
	2 
	         3
	             4

	      I частина

10-15 хв
	Пiдготовительна частина:

1. Шикування у шеренгу, привiтання,  повiдомлення задач уроку.

2. Разминка:

- хода;

а) на зовнiшнiй сторонi стопи;

б) на внутрiшнiй сторонi стопи;

в) перкатом з п’ятки на носок;

           - повiльний бiг, по бокових лiнiях майданчика:

           а) бiг з високим пiднiманням стегна;

           б) бiг з захльостом гомiлки;

            - швидка хода з загальнорозвивючими вправами;

            а) круговi оберти кистями рук, скрiщенними у «замок»

            б) скрiщеннi руки у «замку» от грудей, до грудей, униз, до грудей;
             в) скрещення рук на рiвнi грудей, виконання махових рухiв за спину.

            - перешикування у колони по 4; виконання  загальнорозвиваючих вправ  з музичним супроводженням.

а) обертання кожним плечем по черзi;

б) плечi уперед-назад;

в) махи руками з пiдйомом по черзi правоi та лiвоi ноги;

г) V – образнi випади ногами з хлопками в долонi;

д) зiгнутой в колiнi ногою то ркнутися лiктя;

е) одна рука на поясi, друга – уверху, пружнi нахили тулуба вправо-влiво;

ж) вправа «насос»;

з) руки в разнобiч, тулуб на мiсцi, тягнемося за руками праворуч-лiворуч;

i) «млин»;

к) почерзi  руки на талiю, до плечей, угору з плесками над головою, потiм в зворотнiй черзi;

л) стрибки: ноги в разнобiч,-разом, руки в разнобiч-угору;

м) руки описують кола над головою з прискоренною ходою на мiсцi;

      Основна частина:

              ЕСТАФЕТИ:

1. Саджання картоплi:

- 1номери розкладають м’ячi,

-2 номери збирають.

     2.  Два учня бiжать зажавши м’яча головою до середини зали, назад – гладкий бiг.

     3.  Стрибая через скакалку, добiгти до середини зали, назад – гладкий бiг.

     4.   Передача м’яча над головою в колонах, останнiй бiжить навколо кеглi, що стоiть в серединi зали, повертаеться, передае, естафету.

     5.   М’яч – «капiтану». Капiтан кидае м’яч гравцю, той лове та кидае капiтану.

    ВИКОНАННЯ IМIТАЦIЙ, верхньоi, нижньоi передачi, стопорящого кроку;

    РОБОТА В ПАРАХ З      

            М’ЯЧАМИ:

Стоячи по бокових лiнiях майданчика, виконать:

а) кидки поза головою прямими руками в пiдлогу;

б) кидки поза головою у руки одне одному;

в) кидки правою, лiвою рукою;

г) один учень кидае м’яч iншому у руки, той вiдбивае, виконуючт передачу знизу;

д) один учень кидае м’яч iншому, той вiдбивае, виконуючи передачу зверху, над собою;

е) передача м’яча у зустрiчних колонах;

       ГРА-ЗАВДАННЯ ДЛЯ РОЗВИТКУ ПЕРЕФЕРIЧНОГО  

                    ЗОРУ:

Всi учнi шикуються у коло, кожен другий  отримуе м’яч, За свистком учнi починають передавати м’яч по колу праворуч, загубивший м’яча -  вибувае з гри. Перемагають найуважнiшi.

Шикування в одну колону.

Повiльний бiг, швидка хода,  сподальшим уповiльненням, встановлення дихання.

Завершення урока, оцiнювання учнiв.

 ДОМАШНЕ ЗАВДАННЯ:

1. Згинання-розгинання рук в упорi лежачи.

2. Прес, лежачи на пiдлозi.


	        1 хв.

1 коло

      5 кiл

      2 р.

      2 р.

       30 с.

       30 с.

        30 с.

       4-6 р.

       4-6 р.

       4-6 р.

       4-6 р.
	


