Дата:01.03.2021
Тема: Перебрасывание мяча в парах через сетку руками от груди, от головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками. Броски мяча одной и двумя руками в вертикальную цель.

Цель: совершенствование техники перебрасывания мяча в парах через сетку руками от груди, от головы, одной рукой от плеча с ловлей двумя руками, бросков мяча одной и двумя руками в вертикальную цель;

Задачи:

·  формировать у детей потребности в здоровом образе жизни;
· способствовать выработки правильной осанки, содействовать развитию скоростно-силовых качеств, улучшить координацию движений;
· воспитывать решительность, чувства взаимопомощи, воспитывать организованность и дисциплинированность.

Место проведения: спортивный игровой зал.

Инвентарь: волейбольный мяч.
	Части урока
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	ОМУ (методические указания)

	I часть - подготовительная

10-12 мин
	1. Построение, приветствие, сообщение задач урока.
	1-2 мин
	Построение в одну шеренгу



	
	1.Строевые упражнения.

2. Перестроение из одной в две и три шеренги
	30 сек
	Повороты "Направо", "Налево", "Кругом". Команды подавать четко, повороты сопровождать подсчетом.

Четко под счет

	
	3. Ходьба с заданиями

· на носках

· на пятках

· на внутренних и внешних сводах стопы, руки на поясе
	2 мин
	Следить за правильной осанкой, голову держать прямо, плечи развернуты, спина прямая, не сгибаться в тазобедренных суставах

	
	4. Бег с заданиями

· бег с высоким подниманием колен

· бег с за хлёстом голени

· приставными шагами правым и левым боком

· с ускорением по диагонали зала

· бег в медленном темпе с переходом на ходьбу
	3 мин
	Интервал-дистанция в колонне 1-2 метра. При беге обратить внимание на работу рук, на постановку стоп, дыхание не задерживать.

	
	5. Перестроение в 4 шеренги для проведения ОРУ
	30 сек
	Через цент по 4 человека. Использование команды «направо». Размыкание на вытянутые руки

	
	6.ОРУ без предметов

1. И. п. – о.с. 1 – 2 – наклон головы вправо; 3 – 4 – и. п.; 5–6- наклон головы влево; 7-8-и.п.;

2. И. п. – о.с. 1 – 4 – круговые движения головой вправо; 5-8– в другую сторону.

3. И. п. – руки к плечам. 1 – 2 – два круга согнутыми руками вперед; 3 – 4 – назад.

4. И. п. – о.с. 1 – 2 – круг руками вправо; 3 – 4 –  влево.

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Три пружинящих наклона вперед стараясь руками коснуться пола; 4 – и. п.

6. И. п. – широкая стойка ноги врозь. 1 – наклон к правой, хлопок у пятки; 2 – и. п.; 3 – наклон к левой ноге, хлопок у пятки; 4- и.п.;

7. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – поворот туловища направо (пятки от пола не отрывать); 2 – и. п.; 3 – 4 – то же в другую сторону.

8.И.п. – ноги широкая стойка. Упражнение «Мельница». Разноименное касание кистями рук носков ног на каждый счет


	5-6 мин
	Проводят двое учащихся.

Выполнение 10-11 упражнений под счет.

Следить за дисциплиной при   выполнении упражнений

Четкий счет, не спешить

Количество повторений движений в упражнении 5-6 раз



	II часть

28-30 мин
	1.Перебрасыание мяча из одной руки в другую с разной амплитудой 
2.Броски мяча в пол и ловля отскока 

3.Подбрасывание мяча над собой на разную высоту
4.Броски мяча в стену и ловля отскока двумя руками
5.Броски мяча в стену из-за головы и ловля отскока двумя руками
6. Броски мяча в парах на разную высоту, ловля двумя руками
7.Перебрасывание мяча через сетку двумя руками от груди
8. Перебрасывание мяча через сетку двумя руками от головы
9. Перебрасывание мяча через сетку одной рукой от плеча
10. Перебрасывание мяча через сетку одной рукой от плеча с ловлей двумя руками
	8-10 раз
8-10 раз
8-10 раз
8 -10 раз
8-10 раз
8-10 раз
8-10 раз
8-10 раз
8-10 раз
8-10 раз

	Зрительный контакт с мячом.
Контролировать силу броска.
Подбрасывать мяч над собой. По возможности зрительный контакт с мячом.
Перебрасывать мяч друг другу прицельно в руки.
Перебрасывать мяч дугой для упрощения ловли.


	
	4.Подвижная игра «Вышибалы»

Вышибалы встают за линии и кидают мяч в сторону друг друга, стараясь при этом попасть в игроков. ... Мяч, пролетевший мимо игроков, ловит второй вышибала, а игроки разворачиваются и спешно отбегают назад. Наступает очередь второго вышибалы бросать.
	6 мин


	Следить за дисциплиной.

При беге обратить внимание на работу рук, на постановку стоп, дыхание не задерживать


	III часть - заключительная

2-3 минут
	1. Построение в одну шеренгу
	30 сек мин
	Быстрое, равнение в шеренге

	
	2. Построение.

3. Подведение итогов урока.

4. Оценивание работы учащихся

4. Организованный уход с урока
	2 мин
	Подводятся итоги урока, отмечаются наиболее активные учащиеся. Учащиеся заполняют папки самооценки. Организованный уход.


