                                                План – конспект

уроку  фізичної культури для учнів 9-х класів 

Тема. Волейбол.
Мета. Удосконалення вправ для розвитку швидкості, спритності, гнучкості, сили, швидкісно-силових якостей.

Завдання. 
1. 1.Передачі м’яча двома руками зверху.

2. Прийом та передача м’яча двома руками знизу

3. Нижня та верхня прямі подачі.

4. Нападаючий удар. Блокування нападаючого удару. Страхування гравців.

5. Навчальна гра.

Обладнання: волейбольні м’ячі, волейбольна сітка.

Місце проведення: спортивна зала.

Зміст уроку.
	
	Зміст уроку
	дозування
	Методичні рекомендації

	І.
	Підготовча частина (10 хв)
	
	

	
	Шикування.
	1хв
	

	
	Прийом рапорту. Повідомлення завдань уроку.
	1хв
	

	
	Повторення стройових вправ 

  «Праворуч!», «Ліворуч!», «Кругом!»
	1 хв
	

	
	Ходьба на місці, ходьба стройовим кроком.
	1 хв
	

	
	Загально розвиваючі вправи.
	8хв
	

	
	1. Біг.
	
	

	
	· звичайний;

· із закиданням гомілки назад;

· з високим підніманням стегна;

· перехресним кроком;

· спиною вперед.
	1 коло

1 коло

1 коло 

1 коло

1коло


	

	
	2. Вправи для рук, ніг, тулуба.
	14-16 разів


	Кисті стиснуті.

	
	В.п.- ноги на ширині плечей, руки в сторони. 1 поворот тулуба на 180*, 2 – так само в інший бік.
	
	

	
	В.п.- ноги на ширині плечей, права рука на талії; 1 – 2 – нахил ліворуч; 3 – 4 нанил праворуч.
	10-12 разів
	Тягнутись за піднятою рукою на рівні плеча.

	
	В.п. – ноги нарізно руки в сторони. 1 – правою рукою дістати носок лівої ноги;  2-в.п. 3 – лівою рукою дістати носок правої ноги; 4 – в.п.
	10 – 12 разів
	Ноги в колінах не згибати.

	
	В.п. – ноги нарізно, руки перед собою, зігнуті в ліктях. 1 – 2 – 3 – нахил уперед; 4 – в.п.
	10 – 12 разів
	Ліктями торкнутися підлоги.

	
	  В.п. – ноги нарізно, руки вниз. 1 – 2 крок, випод лівору; 3 – 4 – так мамо праворуч.
	8 – 10 разів
	Руки на коліні.

	
	 В.п. – ноги разом,  руки вниз. 1 – 2 – 3 нахил уперед; 4 – в.п.
	10 – 12 разів
	Руками торкнутися підлоги

	
	 В.п. – ноги на ширині плечей, руки вниз. 1 – присісти руки вперед; 2 – встати, руки вниз
	10 – 12 разів
	

	
	 В.п. – ноги разом, руки вперед – у сторони 1 – махом лівою ногою дістати долонь правої руки; 2 – в.п.; 3 – махом правою ногою дістати долонь лівої руки.
	10 – 12 разів
	Коліна не згинати

	
	 Стрибки з ноги на ногу у русі (2 -  на одній, 2 – на другій)
	10 – 12 разів.
	

	ІІ.
	Основна частина30 хв.
	
	

	
	 Передачі м’яча двома руками зверху через сітку в парах.
	5 хв
	Руки під кутом 45*,ноги напівзігнуті.

	
	Прийом та передача м’яча двома руками знизу через сітку в парах.


	5 хв
	Руки прямі, лікті зведені, ноги напівзігнуті, прийом м’яча на передпліччя.

	
	 Нижня та верхня прямі подачі.


	5 хв
	Слідкувати за висотою і відстанню підкидання м’яча точність нанесення удару по ньому

	
	Нападаючий удар з накиданням партнера та з передачі партнера.

 Блокування нападаючого удару. Страхування гравців.


	6 хв
	Прямий та боковий нападаючий удар.

Блокування: вибір місця і часу для стрибка, постановка рук над сіткою.

	
	 Навчальна гра.


	10хв
	Командні дії в нападі та захисті

	ІІІ.
	Заключна частина 3 – 4 хв.


	
	

	
	Шикування. Ходьба звичайна. Вправи для відновлення дихання.


	1 хв
	

	
	Підсумки уроку.


	1-2 хв
	

	
	Домашнє завдання. Вправи для розвитку гнучкості.


	1 хв
	


Вчитель фізичної культури                                    О.М. Могилюк
