	№
	Частные задачи
	            Содержание  урока              
	Д
	Методические указания



	
	Организовать класс к предстоящей работе.  

Класс готов к предстоящей работе 

Обучение технике нападающего удара.

Построение класса 

Рефлексия. 

 
	Построение класса,  сообщение задач урока.  

 Строевые приемы. 

Ходьба на носках, пятках, на внешней стороне, на внутренней стороне стопы.  

Бег в медленном  темпе. 

Бег приставным шагом, правым, левым боком. 

Бег с изменением направления. 

Ходьба 

ОРУ  с мячами  в движении

1. Вращение мяча пальцами вверх, вниз, в сторону

2.  Ведение мяча способом верхней передачи.

3.  Вращать мяч вокруг тела, передавая его с руки на руку.

4.  Ходьба выпадами, на каждый выпад коснутся мячом пола впереди стоящей ноги.  

5. Ходьба выпадами, передача под ногой с руки на руку на каждый выпад. 

6 Бег с высоким подниманием бедра, коленями касаться мяча, мяч держать на уровне таза. 

Класс делится на четыре колонны,  учащиеся становятся  вдоль сетки лицом  друг к другу и  в парах начинают выполнять верхнюю передачу мяча.

Класс делится на четыре колонны,  учащиеся становятся  вдоль сетки лицом  друг к другу и 1ые номера в парах начинают выполнять верхнюю передачу мяча. 2ые номера принимают мяч снизу. Потом меняются.  

Нападающий удар состоит из 4 фаз:  

1. Разбег. 

2 .Стопорящие движение за счет резкой постановки  стопы. При разбеге, начиная со второго  шага, обе руки отводят  назад, а на последнем шаге резко выносят  вперед, помогая взлету. 

3. Прыжок. 

4. Удар. 

Подводящие упражнения:  

1. Имитация прямого нападающего удара: 

- в прыжке толчком двумя ногами с места 

- с разбега с 3 шагов. 

2. Многократные удары в пол, стоя в парах друг против друга. 

Учебная игра в волейбол 

Две команды играют   

Свободные от игры  учащиеся выполняют передачи мяча в парах 

Поставить оценки за урок 

Д/З:  сгибание рук в упоре 

Юн.-25-30. раз

Дев.10-15 раз 

Из 4 предложенных комбинаций  цветов, учащиеся выбирают ту, которая  отражает  их ощущения после урока.

1. красно – жёлтый – пониженный тонус

2. зелёно – жёлтый – норма, позитив

3. красно – фиолетовый – внутренняя тревожность

4. зелёно – фиолетовый - раздражительность
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	Проверка наличия спортивной обуви, спортивной формы; выявление больных и освобожденных. 

Дыхание не 

Задерживать, следить за постановкой стопы, работой рук.

Следить за осанкой.

Следить за правильным выполнением упражнений

Следить за правильным выполнением  упражнений.  

Следить за правильной стойкой волейболиста.

Третий шаг стопорящий, активное маховое движение  руками

Плечо назад  в сторону, накрывание мяча в наивысшей точке 

Следить за ходом  игры. 


