План-конспект урока физической культуры и здоровья

для учащихся 9 «Б» класса, средней школы №2 г.Рогачёва имени В.М.Колесникова
Задачи урока:

1. Обучить технике верхней передачи
2. Закрепить технику нижней прямой подачи по зонам
3. Развивать координационные способности
4. Воспитывать трудолюбие, целеустремленность, чувство коллективизма
Место проведения: спортивный зал средней школы №2 г.Рогачёва имени В.М.Колесникова
Время проведения: 12.40-13.25
Инвентарь: волейбольные мячи
	Части урока
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Заключительная

5 мин

	1.Построение, расчет, рапорт, сообщение задач урока

2.Разновидности ходьбы:

- обычная;

- на пятках;

- на носках;

- перекатом с пятки на носок;

- скрестно;

- на внешней стороне стопы;

- на внутренней стороне стопы.

3. Комплекс ОРУ в движении:

   И.п. – правая рука вверху, левая внизу
1 – 2 пружинистое отведение рук назад

3 – 4 тоже со сменой положения рук;
   И.п. – руки к плечам
1 – 4 вращение рук вперед

5 – 8 то же назад;
   И.п. – руки внизу в замок

1 – 4 на каждый полушаг пружинистый наклон вперед с касанием ладонями рук носка впереди стоящей ноги;
   И.п. – руки на пояс

1 – 4 ходьба выпадами;
   И.п. – руки в замок за голову

1 – мах согнутой левой ногой в колене вперед – внутрь, коснуться локтем колена
2 – шаг вперед
3 – 4 то же с махом и шагом другой ногой;
   И.п. – руки вперед – в стороны
1 – мах правой ногой, коснуться ладони левой руки
2 – шаг вперед
3 – 4 то же с махом и шагом с другой ноги;
   И.п. – руки на пояс
1 – 4 прыжки на правой ноге

5 – 8 прыжки на левой ноге. 

4. Разновидности бега:

- обычный;

- с захлёстом голени;

- со взмахом прямых ног вперед;

- приставным шагом правым боком;

- то же левым;

- скрестным шагом правым боком;

- то же левым;

- спиной вперед. 
    Техника верхней передачи:
1. Верхняя передача мяча в парах;

   2. Передачи мяча во встречных колоннах с переходом из колонны в колонну.
    Техника нижней прямой подачи по зонам:
    1. Подачи в 1 и 3 зоны;

    2. Подачи в 2 и 4 зоны;

    3. Подачи в 5 и 6 зоны.

     Двусторонняя игра волейбол
 Упражнения на восстановление дыхания: 

     -  И.п. – стойка ноги врозь, руки внизу

1- поднять руки через стороны вверх, вдох через нос

2- опустить руки вниз, выдох с произношением: “Ху- уу- у- у!”

      - И.п. – то же

1- поднять руки вверх, соединить в замок- вдох через нос

2- опускаем руки вниз, выдох с произношением: “Ох! Ох! Ох!”
      - И.п.- то же

1- поднять руки через стороны вверх, вдох через нос

2- опустить руки вниз, выдох с произношением: “Ту- ту- у- у- у…”
      - И.п. – стойка ноги врозь, руки внизу

1- наклон головы вперёд, вдох

2-4 -вернуться в и.п. –выдох

     - И.п. – Стойка ноги врозь, руки на пояс

1- наклон головы влево, вдох

2- и.п. , выдох

3- наклон головы вправо, вдох

4- и.п. , выдох
Построение. Подведение итогов урока. Выставление оценок. 
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	Обратить внимание на внешний вид занимающихся
Руки на пояс

Руки за голову

Руки в стороны

Соблюдение дистанции

Руки свободны, расслаблены

Руки на пояс

Руки в стороны

Резче движение, руки не сгибать
Темп медленный
Наклон глубокий, впереди стоящая нога прямая

Выпад глубокий, спину держать вертикально 

Больше скручиваться в тазобедренном и плечевом суставах
Маховая нога прямая, руки не опускать ниже плечевого сустава
Следить за правильностью выполнения упражнения

В легком темпе

Бедро маховой ноги без выноса

Не отклоняться назад

Спина прямая

Удержание на носках

Большее закручивание в тазобедренном суставе

Смотреть через левое плечо
Мяч не терять

После передачи игрок становится в конец противоположной колонны
Выполнение подачи именно в ту зону, которая указана

Применение разученных приемов в игре

Следить за дисциплиной и самочувствием учащихся.

Вдох выполнять через нос

Выдох выполнять медленно

Выдох длинный

Резкий, короткий вдох в конечной точке наклона

Опрос самочувствия, внимание на дисциплину учащихся. Сообщение домашнего задания.


