План конспект уроку з фізичної культури
Модуль: волейбол.
Клас :  7
Дата проведення : 
 Основні  завдання уроку: 
 1. Повторити історію розвитку волейболу, основних технічних елементів гри.
2. Сприяти розвитку сили мязів ніг,  розвиток стрибучості методом колового тренування. 
3. Вивчення техніки виконання прийому і передачі мяча зверху і знизу. 
Мета: виховувати інтерес і прагнення до самовдосконалення, зберігати та зміцнювати здоров`я учнів, вдосконалювати навички гри в волейбол.
Місце проведення: спортивний зал.
Інвентар: волейбольна сітка, волейбольні м`ячі, свисток, секундомір, проектор, ноутбук, гімнастична лавка, фішки, підставка, штанга, гиря.  

Хід уроку
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	Підготовча частина:
1.Шикування,рапорт.
2.Повідомлення основних завдань уроку.
3. Актуалізація теми.
4. техніка безпеки на уроці.
5. Ходьба:
           -на носках 
           - на п’ятках  
           - напівприсяд
           - повний присяд
           -    прискорена ходьба
 6. Біг :
- біг в повільному темпі
 -приставним кроком правим плечем вперед
  - приставним кроком лівим плечем вперед
  - з високим підніманням стегон
 - з закиданням гомілок назад
 - спиною вперед
 - звичайний біг
 7. Ходьба, відновлення дихання
8.Перешикування
9.Комплекс 3РВ на місці без предметів
1) В.п. ноги нарізно, руки на пояс.
1-3- кругові рухи головою вправо. 4-в.п.5-8- теж, вліво.
2) В.п. ноги нарізно, руки на пояс.
1-2- нахил голови вперед;
3- нахил голови назад. 4-в.п.
3) В.п. ноги нарізно, руки перед грудьми в  «замок» зігнуті.
1- руки вперед.2- в.п.3- руки над головою.4-в.п.
4) В.п. ноги нарізно, руки вгору.
1-3- колові рухи руками вперед.4-в.п.
5-7- колові рухи руками назад.8-в.п.
5) В.п. ноги нарізно, права вгору, ліва вниз.
1-3- відведення прямих рук назад.4-в.п.5-7- те саме, з зміною положення рук.8-в.п.
6) В.п. ноги нарізно, руки перед собою.
1- поворот тулуба вліво. 2-в.п.3- поворот тулуба вправо.4-в.п.
7) В.п. ноги нарізно, руки на пояс.
1- нахил тулуба вліво.2-в.п.3- нахил тулуба вправо.4-в.п.
8) В.п. ноги нарізно, тулуб нахилений вперед, руки в сторони, вправа «млин».
9) В.п. о.с.
1- упор присівши;
2- упор лежачи;
3- упор присівши;
4- о.с.
 Перешикування в шеренгу
Основна частина:
1.  Перегляд презентації про історію виникнення та основні технічні прийоми гри в волейбол .

2.  Розвиток сили мязів ніг, розвиток стрибучості методом колового тренування:
1 станція: стрибки через гімнастичну лавку з просуванням вперед.
Перехід, відпочинок
2 станція: вправа « стільчик»(присісти з опорою об стінку)
Перехід відпочинок
3 станція: настрибування на підставку і зіскок
Перехід, відпочинок
4 станція: присідання з штангою 
Перехід, відпочинок
5 станція: стати на край лавки на носочки, піднімання на носочки.
Перехід, відпочинок
6 станція: випад на праву ногу з обтяженням
Перехід,відпочинок
7 станція: випад на ліву ногу з обтяженням.
Перехід, відпочинок
8 станція: стрибки через фішки
Перехід,відпочинок
9 станція:   випригування на шведську стінку
Перехід, відпочинок
 
3.Вивчення техніки  виконання  прийому і передачі м’яча зверху і знизу 
- перегляд презентації
- практичне вивчення :
     - імітація  прийому і передачі м’яча двома руками зверху
      -   імітація  прийому і передачі м’яча двома руками знизу 
       - прийом і передача м’яча двома руками зверху в парах
- прийом і передача м’яча двома руками знизу  в парах
-  прийом і передача м’яча двома руками зверху  в парах
Заключна частина:
1.Шикування
2.Вправи на відновлення дихання
3.Аналіз роботи учнів на уроці
4.Домашнє завдання
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 Темп повільний, спину тримати прямо



Слідкувати за правильністю виконання вправ

Максимальна частота рухів

Середній темп
Правильне дихання
В шеренгу, дистанція на витягнуту руку

































груповий метод
 




слідкувати за правильністю виконання вправ





 

















індивідуальний метод


звернути увагу на правильність виконання вправи, на положення ніг рук , на групові взаємодії
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Вчитель фізичної культури                                  Харченко С.В.
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