Розробка уроку з волейболу для учнів 10 класу

Модуль: Волейбол.
Тема уроку. Передача м’яча двома руками згори, блокування.
Завдання уроку: Подальше розучування основних індивідуальних технічних прийомів гри у волейбол:
· основним стійкам і переміщенням;
· прийому і передачі двома руками згори;
· прийому і передачі двома руками знизу;
· блокуванню.
Місце проведення : Спортивний зал.
Дата проведення : _____________________
Необхідне устаткування і інвентар : Сітка волейбольна; м’ячі волейбольні – 10 шт.; секундомір -3 шт.; свисток-1 шт.; мішені для підвищення точності передачі м’яча - 1 шт.; стенд-банк для жетонів згідно нумерації по кількості учнів в класі  - 1 шт.; установки для м’яча за сіткою-3 шт.; круги гумові-7 шт.; кубики дерев’яні-6 шт.; лавки гімнастичні-2 шт.; заохочувальні жетони-100 шт.; таблиці нормативів для отримання заохочувальних жетонів - 5 шт.
Підготовча частина (10 хв.).
Побудова, розрахунок по порядку номерів, щоб знати свій порядковий номер в стенд - банці.
Повідомлення завдань уроку і інструктаж по техніці безпеки.
Методичні вказівки. Мета уроку − удосконалювати техніку виконання елементів волейболу, розвивати фізичні якості. Урок носитиме тренувальний характер. Час використовується безпосередньо на рухову діяльність (моторна щільність уроку висока).
Перед розминкою проводимо вимір  пульсу (ЧСС) по сигналу (10 сек.).
Біг (2 хв). Потім приступаємо до спеціальної розминки для підготовки волейболістів.
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1. Біг спиною вперед (перший раз імітуємо передачу м’яча згори, другий раз знизу).
2. Переміщення приставним (схресним) кроком (перший раз лівим боком, другий раз правим боком, третій раз три кроки лівим боком три кроки правим боком). Те ж саме: імітуємо передачу м’яча.
3.  Виконання бігових вправ :
· біг з високим підніманням стегна;
· із захлестуванням гомілки;
· біг «ножиці»;
· «оленячий крок»;
· багатоскоки;
4. Блокування (м’яч за сіткою) – всього 3 установки.
5. Перестрибування через гімнастичну лавку, відштовхуючись двома ногами.
Основна частина (28 хв.).
На початку основної частини знову нагадую основні стійки волейболіста - стопи паралельні, одна нога попереду (ліва або права тоді, коли гравець лівша). Руки винесені вперед вгору і зігнуті в ліктях. Тулуб знаходиться у вертикальному положенні. Положення кистей - утворюють ківш, для передачі вперед: великі пальці разом, а потім в останній фазі роботу завершують вказівні пальці. Для тренування на місці (школа волейболу), великі пальці і вказівні паралельні один до одного, м’яч тримається пальцями. Після дії на м’яч кисті вивертаються. 
Робота на п’яти робочих місцях. 
Перше робоче місце. Човниковий біг по 6 точках. 
По далеких 3 кругах розносимо кубики боком приставними кроками. По ближніх 3 кругах розносимо спиною вперед. Назад – звичайним бігом.
Вимоги для отримання жетона:
· встановлений час (35 сек.);
· усі кубики лежать на визначеному місці
· види бігу виконані правильно.
Друге робоче місце. Влучення по цілі.
За 1 хвилину необхідно набрати певну кількість попадань по цілі передачею м’яча двома руками згори (30 сек.), передачею м’яча двома руками знизу (30 сек.).
Вимога для отримання жетона:
· 13 +13 попадань по мішені №2
Третє робоче місце. Набивання м’яча, не виходячи з круга.
За 1 хвилину набрати кількість набивань в крузі передачею м’яча двома руками згори за 30 сек., двома руками знизу за 30 сек. М’яч посилається вгору не нижче за один метр.
Вимога для отримання жетона:
· 15 + 15 набивань
Четверте робоче місце. Робота на блокуванні (м’яч за сіткою).
Застосовуються три установки (спеціальні утримувачі м’яча). Старт за лінією волейбольного майданчика, фініш за протилежною лінією майданчика.
Вимоги для отримання жетона:
· встановлений час (7,30 сек);
· дістати в стрибку усі три м’ячі обома руками.
П’яте робоче місце. Передача м’яча в трійці 
Вимоги для отримання жетона:
· встановлений час (4 хв.);
· чітка робота ланки;
· кількість передач (30).
Учень, з вини якого впаде м’яч на підлогу більше 3 разів за 4 хв., не отримує заохочувальний жетон.
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Фініш

Зміна робочих місць проходить по сигналу закінченню часу (4 хв.). Всі зароблені жетони збираються в стенд - банці згідно номерації при розрахунку.
[bookmark: _GoBack]Проводимо пульсометрію, по сигналу. Тренувальний ефект досягається при ЧСС 140-150 ударів в хвилину.
Завершальна частина (7 хвилин).
Шикування по кількості набраних жетонів. Кількість зароблених жетонів (балів) заносимо в журнал обліку. Аналізуємо виявлені помилки на уроці. Аналіз виконання завдань уроку. Релаксація м’язів - м’язове розслаблення під музичний супровід «Звуки природи».
Хід релаксації
Виконати повний вдих і повільний протяжний видих. Використовуємо елементи аутогенного розслаблення (активний метод психотерапії). Учитель: «Чути незвичайні звуки і голоси, переживаємо почуття падіння у безодню або просто почуття польоту, тепло, шум моря, очі закриті, сонце на заході, про втому забули, відчуваємо прилив сил. Ваш мозок, незважаючи на щонайповніше розслаблення тіла, так добре працює. Це і є той самий, потрібний вам робочий фон. Усі ці почуття понесете на наступний урок».
Рефлексія:
- чи усі задоволені своїми результатами?
- чи відчуваєте зрушення у волейболі?
- як ви думаєте, чи впоралися ми з поставленими завданнями?
Виконання пульсометрії. Порівняти отримані дані ЧСС з  первинним.
Домашнє завдання (1 хв.)
Підібрати вправи для розвитку стрибучості, а також на розвиток координації.
Організований вихід із спортивного залу.
image2.jpeg




image3.jpeg
il





