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Конспект урока по физической культуре для учащихся 1 курса лицея.

Тема: « Волейбол. Прямой нападающий удар».
Цель: Обеспечить усвоение учащимися знаний о технике прямого нападающего удара, овладение навыком его выполнения и практическим умением использовать с наибольшей результативностью в целях собственного физического совершенствования и спортивной деятельности.
Основные задачи: 

1. Содействовать формированию навыка в выполнении основных компонентов техники прямого нападающего удара.

2. Совершенствовать учащихся в  технике стоек и передвижений волейболиста.

3. Способствовать развитию быстроты реакции и игровой ловкости применительно к технике  прямого нападающего удара.
4. Содействовать развитию внимания и воспитывать у учащихся чувство коллективизма. 

5. Содействовать усвоению учащимися знаний об особенностях техники  прямого нападающего удара.

Место проведения: спортивный зал 
Время проведения: 10.00 – 10-45
Инвентарь и оборудование: большие легкие мячи лежащие в сетке и в корзине мягкие маленькие мячи  - на каждого занимающегося. Волейбольный мяч - на двоих занимающихся, лежащий в сетке. Волейбольные стойки с двумя подвешенными лёгкими мячами на веревке, натянутой между ними и карточки 4 основных цветов.
	Части урока
	Частные задачи 
	Содержание учебного

материала
	Дози-

ровка
	Организационно-

методические

указания

	1
	2
	3
	4
	5

	Вводно-подготовительная часть 8-10  минут.


	Обеспечить начальную органи-зацию и психологическую готовность учащихся к уроку.

Создать целевую установку на достижение конкретных результатов предстоящей на уроке деятельности.

Содействовать профилактике травматизма и организовать учащихся к выполнению упражнений.
Обеспечить функциональную готовность организма к  решению задач предстоящей деятельности.

Содействовать активизации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма.

Способствовать увеличению эластичности мышц участвующих  в выполнении прямого нападающего удара. 

Способствовать увеличению  подвижности  суставов рук и ног. 


	Построение группы в одну

шеренгу, обмен приветствиями

Сообщение задач урока.

Правил техники безопасности при выполнении     прямого нападающего удара.
Ходьба в обход зала, в колонне по одному, с перестроением в колонну по два. 

 Упражнения  со скакалкой:

- Ходьба на месте с вращением двумя руками скакалки в боковой плоскости справа и слева. 
- Приставной шаг на месте с вращением скакалки двумя руками в боковой плоскости справа и слева. 
- «Лесенка». Ходьба на месте, поочередно два шага на носках, два шага на пятках с вращением скакалки двумя руками в боковой плоскости справа и слева. 
- Левая нога впереди на пятке, пружинящие движения с  притопыванием левым носком вращение скакалки правой рукой, 

то же др. ногой.
- Прыжком ноги врозь, ноги вместе с вращением скакалки левой рукой.
- Прыжком вперед-назад, вращение правой рукой
- Ритмичные прыжки через скакалку:

на двух ногах,
с выбрасыванием вперед прямых ног,
с захлестыванием голени.
- Вращения прямых рук вперед с перекладыванием скакалки над головой из руки в руку

- Прыжки через скакалку с разными заданиями 

-Поочередное сгибание рук на уровне плеч с одновременным вращением скакалки двумя руками в лицевой плоскости.

Сложить скакалку в четыре сложения.
И.п. о.с.  скакалка внизу
1,2 - выпад влево, скакалка вперед 

3,4 – и.п.

5,6 – то же в другую сторону

7,8 – и.п.


	30-45

сек

23-40

сек

30-45

сек

6-7 мин.

10-12
раз

6-8

раз

6-8

раз

7-8

раз

1-2

раза

по

12-16

раз

 8-10

раз

по
10-16

раз

 8-10
раз

7-8

раз


	Требовать от учащихся согласованности действий и четкости выполнения команд.

Обратить внимание учащихся на необходимость сохранения  осанки при выполнении упражнений.

Соблюдать  дистанцию.
«Налево по два  с  дистанцией и интервалом 3 шага марш!»
Ориентировать учащихся на согласованность движений рук и ног при выполнении упражнений.

Сопровождать движение

словами – шаг, топ

Выполнять легко, голову не опускать
Притопывая ногой пятку от пола не отрывать, ноги в коленях сгибать 

Скакалку вращать строго в боковой плоскости

Обратить внимание  учащихся 

на выполнение  стопорящего приземления на переднюю часть стоп при прыжке вперед.
Выполнить впрыгивание во вращающуюся скакалку.

Смотреть перед собой.  
Предварительно переложив скакалку в две руки.
Следить за восстановлением своего дыхания.
Руки в локтевых суставах не сгибать, спину держать прямо, смотреть перед собой.



	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	И.п.  о.с.  скакалка внизу

1,2 – выпад левой, скакалка над головой
3,4 – и.п.

5,6 – то же другой ногой

7,8 – и.п.

И.п. о.с. скакалка внизу

1- полуприсед, скакалка вертикально, правая  вверху.

2. – и.п.

3. то же левая  вверху

4. и.п.

И.п. о.с.  скакалка внизу

1 – шаг левой через скакалку 

2 – шаг правой через скакалку 

3.4 – скакалку из-за спины вернуть в и.п. через голову
	7-8

раз

7-8

раз

8-10

раз


	Руки тянуть вверх, не наклоняться, смотреть вперед

Угол в коленных суставах  90 градусов



	Основная часть 25-30 мин.
	Содействовать оптимизации дыхания, и организовать учащихся для выполнения заданий с мячами.

Способствовать формированию навыка в технике передвижений и стоек волейболиста.

Содействовать пониманию ритмической структуры нападающего удара.

Создать представления о технике: разбега, отталкивания и  эффективного замаха применительно к технике прямого нападающего удара.

Способствовать эффективному выполнению замаха и увеличению эластичности мышц рук применительно к технике прямого нападающего удара.


	Перестроение в пары.
Упражнения с мягкими мячами.
- Одновременные броски мяча друг другу в стойке волейболиста:

с приседанием

с поворотом на 3600 

- Подбросить свой мяч вверх и сразу поймать и вернуть  мяч партнера, затем поймать свой.

 - Жонглирование тремя мячами в парах.
 - Одновременное подбрасывание мяча, смена       мест и ловля мяча партнера.
И.п. о.с. мяч  на полу перед учащимся на расстоянии 1 шага.
1- шаг вперед на пятку одной ногой
2- стопорящий шаг другой ногой
3- прыжок вперед-вверх, с толчком с  двух ног перепрыгнуть мяч.
Имитация нападающего удара в прыжке с замахом правой и левой рукой:

- без выбрасывания мяча

- с выбрасыванием мяча

Учащимся первой колонны отдать партнерам мяч  и взять из сетки волейбольные мячи, второй колонны  повернуться кругом и положить оба мягких мяча за скамейку.

 Упражнения с волейбольными мячами:
- Броски мяча двумя руками в центр 

Площадки.

- Броски мяча двумя руками в центр площадки с имитацией нападающего удара в прыжке.
	по

10-12
раз

по
6-8

раз

10-12
раз

4-6
раз

4-5
раз

6-8

раз

6-8

раз


	Учащиеся поворачиваются друг другу лицом.

После броска мяча успеть выполнить приседание и встать перед ловлей

После броска повернуться вокруг себя на 360 градусов.

Передача  выполняется одновременно с замахом на подбрасывание.
Учащиеся меняются заданиями по сигналу.

Мячи в руках не задерживать

Выполняется по свистку
Перемещаться слева друг от друга.
Сопровождать движения словами: шаг, топ, прыг

Выбрасывать мяч ближе к себе. 

Спина прямая, руки после броска с ускорением «уходят» назад

Обратить внимание учащихся на одновременное отталкивание двух ног и мягкое приземление после 

	1
	2
	3
	4
	5

	Основная часть 25-30 мин.
	Способствовать формированию навыка правильного положения кисти руки на мяче при выполнении удара.

 Организовать  учащихся для выполнения следующего задания.
Добиться приземления в зону выталкивания с двух ног  после выполнения имитации нападающего удара. 
Организовать учащихся для выполнения заданий с легкими  мячами в парах.

Добиться выполнения прямого нападающего удара с самостоятельного подбрасывания в полном объеме технического требования.
	- Удары по мячу правой рукой после подбрасывания левой

И.п. левая нога впереди, правая на носке, мяч лежит на левой ладони

1 - замах правой с одновременным подбрасыванием мяча левой рукой

2 - центр ладони правой руки кладется на мяч с ускорением

-  То же другой рукой

Передать мяч первой колонне для уборки в сетку.
Учащимся первой колонны перейти в (4№) волейбольной площадки слева, а второй колонне в (4№)  другой площадки
Нападающий удар по подвешенному на веревке легкому мячу.
Перестроение в 2 шеренги напротив друг друга.
Учащиеся второй шеренги берут мячи.

Нападающий удар после самостоятельного подбрасывания мяча.
Первые номера выполняют нападающий удар, вторые ловят мяч. 
После ловли смена заданий.

	по
8-10

раз

6-8
раз

по
5-6

раз
	выпрыгивания.

Мяч выбрасывается из рук на взлете.

Удар по мячу наносится центром ладони

Мяч подбрасывается на расстояние вытянутой руки перед собой.
Учащиеся встают в колонну друг за другом в зонах нападения. 

Выполнять напрыгивание с выталкиванием и приземлением в обозначенную на полу зону.
Встать на 3-х метровую линию лицом к средней линии
Мячи на шведской стенке.
Выполняется по свистку.

Подбрасывать повыше в шаге от себя.
При ловле мяча следить за кистью нападающего.

	Заключительная  часть 3-5 мин.
	Организовать внимание учащихся и настроить их на 

предстоящую игровую
деятельность.

Содействовать постепенному снижению функциональной активности организма и восстановлению ритма дыхания и частоты сердечных сокращений.
Содействовать осмыслению

учащимися результативности собственной учебно-познавательной деятельности.

	Учащиеся первой шеренги с мячами, второй берут мячи со шведской стенки и выстраиваются в одну шеренгу с первой с интервалом 2 шага на средней линии зала.
Игра на внимание «Действуй по цвету».
Преподаватель показывает карточку и объясняет  задание. 
Синий - подбросить мяч, хлопнуть в ладоши, поймать мяч.

Красный – бросить мяч в пол, хлопнуть в ладоши, поймать мяч. 

Желтый – поднять мяч над головой.

Зеленый – без задания.
Правильно выполнившие задание продолжают играть, остальные садятся на скамейку.

 Подведение итогов урока.
Поощрение учащихся и выставление оценок за урок.
Назначение домашнего задания.

Выходя из зала, учащиеся кладут мячи в  сетку.
	10-15 сек.

до 
2-3
мин.

до 1
мин.


	Обратить внимание учащихся на сохранение правильной осанки во время игры.

Вариант усложнения две, три карточки подряд.

Стимулирование учащихся,

 к самоанализу  результативности собственной деятельности

на уроке.
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