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	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні
вказівки

	I
	Підготовча частина.
1. Шикування. Привітання.
2. Повідомлення завдань уроку
Ходьба у повному присяді.
a. Стрибок уверх-імітація нападного удару
b. Вихідне положення
 Стрибок уверх- доторкнутися до сітки.
 Переміщення:
1. ліве плече уперед приставним кроком.
2. Вихідне положення – напіврисяд
Відштовхування обома ногами.
a. імітація нападного удару.
b. приземлення.
c. ліве плече уперед блокування.
d. приземлення.
e. імітація нападного удару.
Перешикування в одну шеренгу.
Ходьба та Їх різновиди:
a. на носках
b. на п’ятках
c. напівпрсяді
d. у повному присяді
Стрибки:
a. на обох ногах
b. правій 
c. лівій
d. з ноги на ногу
Клас ділиться на чотири рівні команди. Біг з м’ячем.

Основна частина
Вправи з волейбольним м’ячем:
1. Передачі обома руками зверху знизу.
2. Передачі м’яча зверху над собою;	
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	Зовнішній вигляд


Звернути увагу на відштовхування

Відштовхування обома руками.


Сітку не чіпати.





Відстань 1,5 один від одного.

Руки за головою
Руки попереду
Руки за головою


М’яч у правій руці


М’яч попереду
Оббігти коло і повернутися до своєї команди,а потім наступний гравець.


Звернути увагу на руки
Звернути увагу на висоту польоту



Урок з фізичної культури у 10 класі
Тема уроку:  Волейбол
Завдання уроку:
1. Ознайомити дітей з технікою прямого попадаючого удару.
2. Розвивати техніку передачі м’яча зверху і знизу обома руками.
3. Розвивати спритність, ловкість, точність передач, координацію рухів.
4. Виховувати наполегливість, волю, принциповість, товариську взаємодопомогу.
Місце проведення: спортивний зал
Спортивний інвертар:
1. М’ячі волейбольні 16 шт.
2. Стійки
3. Сітка волейбольна

	
	3. Передачі в парах

4. Передачі після відскоку об підлогу.
5. Передачі зі зближенням
6. Прямий нападаючий удар об підлогу 
7. Кидки м’яча обома руками об підлогу у стрибку
8. Кидок м’яча обома руками догори, оберти на 3600,спіймати м’яч
1. Гра у волейбол з двома м’ячами



2. Гра у волейбол











3. Доторкнись до суперника








4. Ловіння м’яча накинутий партнером
5. Передача волейбольного м’яча у колі




6. Передачі м’яча у колі



Заключна частина
Клас розташовується на ігровому майданчику по середині спортивного залу знаходиться вчитель. За сигналом, діти повинні втекти від за планування вчителем.
Шикування в одну шеренгу.
Вимірювання пульсу.
Підведення підсумків уроку 
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	Звернути увагу на швидкість передач

Звернути увагу на передпліччя



Хлопки у долоні

Кидки м’яча за свистком одночасно. Гра триває до тих пір доки одна із команд не випустить м’яч.
Одна команда розташовується в кінці волейбольного майданчика в одну шеренгу. За сигналом
вчителя виконується верхня пряма подача, і шикування на майданчику . Інша команда вишиковується біля сітки на іншому ігровому майданчику . 
За сигналом вчителем розташовуються по своїх зонах. 
Одна команда знаходиться на лінії в кінці майданчика, інша уздовж сітки на іншій стороні майданчика . За сигналом вчителя одна команда виконує рух уперед, підбігає до сітки у стрибку і доторкається до своїх суперників.
За сигналом вчителя
За сигналом вчителя команди передають м’яч один одному, перед подачею м’яча потрібно назвати ім’я товариша. 
Теж саме, але передаємо м’яч в четвірках. Перший другому, другий третьому і т.д.

Учні яких запланують розташовуються на лові 
Гра триває доки на майданчику не залишиться один учень.
П’ятки разом, носки нарізно.




Вправи на стрибучість.



