Урок физической культуры в 9  классе
Тема : Волейбол 
[bookmark: _GoBack]Цель: Совершенствование техники игры в волейбол.
Задачи:
· повторить технику передачи мяча сверху;
· совершенствовать технику нижней прямой подачи и технику приема мяча снизу двумя руками;
· развивать координационные способности: ориентирование в пространстве, быстроту реакций и перестроения двигательных действий.
Место проведения: спортзал.
Инвентарь: волейбольные мячи, сетка, баскетбольные мячи
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	I. Вводная часть. (7 мин.)
	1. Построение, сообщение задач урока.
2. Повороты на месте.
3. Ходьба:
· на носках
· на пятках
· с высоким подниманием бедра
· в полуприседе
· свободным шагом с переходом на бег
4. Беговые упражнения 
· приставными шагами
· бег спиной вперед
· с изменением направления движения
· бег с отведением бедра назад и захлестыванием голени
· бег прыжками с ноги на ногу 
5. Общеразвивающие упражнения на месте без предмета.
	1 мин.
1,5 мин.
 
 
 
 
2,5 мин.
 
 
 
2 мин.
	Следить за осанкой.
Бег с отведением бедра назад и захлестыванием голени.
Быстрыми поочередными движениями голень захлестывается назад с касанием ягодиц пятками. Туловище прямо или слегка наклонено вперед. Руки согнуты в локтях.
Бег прыжками с ноги на ногу.
Толчковая нога при отталкивании полностью выпрямляется во всех суставах, а маховая, согнутая в коленном суставе, посылается коленом вперед-вверх до горизонтального положения. Туловище слегка наклонено вперед, руки согнуты в локтях и двигаются вперед-назад. В момент отталкивания туловище, бедро, голень, стопа составляют прямую линию. Отталкиваться под острым углом, т.е. вперед, а не вверх. Темп выполнения быстрый.

	II. Основная часть. (30 мин.)
	Повторение техники передачи мяча сверху двумя руками с переменой мест.
1. Объяснение и показ техники передачи сверху с переменой мест (в тройках).
2. Передача мяча сверху двумя руками в парах.
3. Передача мяча в тройках с перемещением по часовой стрелке.
4. Передача мяча сверху над головой в тройках со сменой мест с последующим поворотом на 180 градусов.
Совершенствование техники нижней прямой подачи.
1. Объяснение и показ техники выполнения.
2. Имитация удара: бьющая рука при замахе отводиться вниз - назад и имитирует удар, другая рука удерживает мяч на уровне пояса.
3. Имитация подачи.
4. Нижняя прямая подача в зоны 1,5,6.

Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками.
1. Имитация приема мяча снизу.
2. Передача мяча в парах в глубину площадки.
3. Передача мяча в парах с отклонениями вправо и влево.
Двусторонняя игра.
	 
 
2 мин.
3 мин.
3 мин.
4 мин.
 
 
1 мин.
1 мин.
 
1 мин.
3 мин.
 
1 мин.
2 мин.
2 мин.
 
7 мин.
	Техника выполнения передачи мяча сверху двумя руками.
Встреча рук с мячом над лицом [image: Изображение 120]несколько впереди. Разгибая ноги и руки, отрывистым касанием кончиков пальцев рук 
придать мячу нужное направление.
После передачи мяча учащийся бежит и занимает место соседа слева.
Техника выполнения нижней прямой подачи.
Стоя лицом к сетке, ноги согнуты в коленях, бьющая рука впереди, туловище наклонено вперед. Другая рука, согнутая в локте, удерживает мяч на уровне пояса. Бьющая рука отведена назад в положении замаха. Подбросить мяч на высоту 20-30 см вверх и выполнить удар напряженной кистью по опускающемуся мячу на уровне плеча. Бьющая рука направляет мяч вперед-вверх.
Техника выполнения приема мяча снизу двумя руками[image: Изображение 004]
Туловище слегка наклонено вперед, прямые руки опущены вперед-вниз, локти сближены, кисти вместе. Мяч [image: Изображение 001]принимается на внутреннюю часть сближенных предплечий, ближе к кистям рук. В момент приема руки не должны сгибаться в локтях. Руки в плечевых суставах поднимаются навстречу мячу, ноги в момент приема выпрямляются. Чем выше скорость полета мяча, тем меньше должно быть встречное движение рук.

	III. Заключитель-
ная  часть. (3 мин.)
	1. Построение. Подведение итогов.
2. Методические указания.
3. Выставление оценок.
4. Домашнее задание.
	3 мин.
	Отметить наиболее активных учащихся.
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sHbiX MPUEMOB Urpbi: Mojiaya, npuem,
posaHve. Bce 9TV BNEeMEHTbl CoueTas
ASLIeHNSIMI UrPOKa.

s npuUCTaBHble LWarv, KoTopble BbiNO=
. [euxeHne HauuHaloT C HorW, GavkK-
% nepemellieHn Bnpaso — € Npason
7es0it). MPUMEHSIOT Takue nepemelle-
s 1 HANO NEPEMeCTUTLCA Ha HeGoNb

Ynpax+enus: 1. Crubanue v pasrnbGaHvne pyk B Jy4€3ansiCTHbIX CycTaBsax,
KPYrOBbIE [ABWXEHWS KUCTSMM, CXMMaHWe W pasxumaHue nasbues pyk. 2. U3
yriopa CTost y CTeHbl OAHOBPEMEHHOE W MonepemMeHHoe crubaHue u pasruba-
Hue pyk. 3. Bpocku HaGWMBHOrO Msiya ABYMS pykamu. 4. YNpaxHeHUs Ans Ku-
CTeil PyK C raHTensiMi, KUCTEBbIM 3CNaHAepPoM. CXUMaHMe TEHHUCHOTO MsYa.
5. Nepepaya ms4a Hapn coGoil, B CTeHy, Ha MecTe. 6. B napax: nepegfada apyr
Apyry Ms4a, NeTAWEero ¢ pasnuyHoN BLICOTOM; nepejaya yepea cetky; 2—3
nepesayn Hag coboi 1 nepefaya napTHepy. 7. MoasuxHble urpsl «Msd cpea-
Hemy», «Bbl30B HOMEPOB» C BEpxHeil nepepayeit. 8. Mepegaya AByMS pykamu
CBEPXY C BbICOKOW, CpeAHen U HWU3KOW TPaeKTopuen.

Mpuem msava cHu3y Hap coboii (puc. 84). Moaayy Unu HanagaLwii yaap
06bI4HO NPUHMMAIOT CHU3Y ABYMS pyKamu. s npyema Urpok 3aHUMaeT Cpea-
HIOIO WM HW3KYIO CTOWKY. PyKi BINPSIMAEHbI M OMYyLUEHbI, KUCTU COELNHEHb
“Kynak B Kynak» UM «1afioHb B 1a[0Hb». Ms4 MPUHUMAETCS Ha HXKHIOIO YacTs
npeannieybsi («MaHXeTbi») C OAHOBPEMEHHBIM pasrGaHnem HOr W TynoBuLia
snepen-esepx. psAMbIE Pk MOAHUMAIOTCS A0 YPOBHS rpyau.

YnpaxHerus: 1. Beibepute ans ceba Hanbonee ynoGHbI crnocob coeaum-
HEHUS KMCTEi Npu npueme cHuay. CoeanHUTE 1 pas3beanHuTe kuctm 5—6 pas.
2. Mop6usaHne BONENGONBLHOTO Ms4Ya Ha MecTe. [IBUXEHUE PYK BhINOJHSETCS
3a cyeT pasrnbanus Hor. 3. B napax: naptHep 6GpocaeT mMs4 Ha pacCTOSHWW
2—3 M. Mprem Mava CHU3Y NapTHEpOM. 4. Y CTeHbl: OTOMBAHME MsYa CHU3Y
110 pa3 noppsa — OTAMYHO). 5. Mpuem Maua CHU3Y Hag coboii HAa MecTe.
Ssicota nepeaadn 1—1,5 m. 6. B napax: npuem msya CHU3y U nepeaada napT-
=Epy CBEpPXy ABYMS pyKamu. BTO YNPaXHEHUE MOXHO BbIMOMHATL U OAHOMY,
STOSl y CTEHBI.

HwxHas npsamas nopava. Urpa B Boneitbon HaumHaetcs ¢ nopaun. Ur-
DOK pacnonaraeTcs 3a MUesoil nuHuel, noabpackiBaeT MaY U yAAPOM OAHOM
DYKU HamnpaBsieT ero Ha CTOPOHY COMEpPHUKA Tak, HTOBbI MY HEe KOCHYNcs
ceTKN.

Bce nopaun pasgensiotcs Ha HUXHUE 1 BepxHue. Mpu BEpXHUX mopaLax
48ap N0 MSYY HAHOCAT Ha YPOBHE TOIOBbI U BhIWLE, @ MPU HUKHUX — HUXE
WDOBHA ronoBbl. EC/IM NOAAIOWMIA CTOUT fIMLIOM K CETKe — nojada npsMas,
=cnn 60KkoM — GokoBas.

Camoii NpocToit nogayei Ans HAYMHAIOLMX BONENBONNCTOB SIBNSETCS HUX-
== npamas (puc. 85). Mrpok CTOUT NNLIOM K CETKE, HOMU COFHYTHI B KOMEHSX,

TDOM BLIXOAE K Msidy. [BXEHNE Hauus
(EHUS HOTW.

 GonbLuVX NepeMelLieHunsx, a MPbIXKN —
sy 6n0KMpOBaHUA. 1
a3MUHKY HA KaxaoMm saHaTuu. 910 MO

. NONOXEHWA (CWAS, Nexa, CNUHON sne:
Ji=, YeNHOuHbIN 6Er, NepemMeLLeHns npw:

0B WIpbl.

pykamu (puc. 83) sBnseTcs OCHOBHBIM
= NPaBUILHO BLINTW K MAYY W BbiGpaTe

"4 & KoneHsx, ofHa Hora srepeav. Ty
: Bnepe/1-BBEpX W COTHYThI B JIOKTAX, KW=
T <xOBLL», Nasblibl HANPAXEeHbI 1 Crerka
SSNPSMASIOTCS, YU MAYY NPUAAETCH HYXS
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4. To e C U3MeHeHHeM BbICOTbI TPAEKTOPHM NMONETa Msua,
5. To xe Ha TOMHOCTb MO 30HaM NAOLIAAKH.

TMpuem nopaum. 31o BaxkHENLIKI TEXHHUECKHM NPUEM, OT KauecTsa KOTOpOro 3a-
BHCUT fanibHeliluee pa3suTHe MIoBOro Mrposoro anu3oda. Yauie Bcero nopady npw-
HAMAIOT cHu3y 0Byms pyxamu (puc. 44). Hapo 3aHATb NONOXeHME HAaNPOTHB Msua.
Horu corHyTsi B KO/IHHbIX CyCTaBax, TyNIOBMLIE HESHAUMTENBHO HAKAOHEHO Brieped,
TPAMbIE PYKU C COMKHYTBIMU KWCTAMH HanpaB/ieHbl BNepe/-BHU3, KacaHue Msda npu-
XORMUTCS Ha HWXKHIOK 4acTb npeanneduit. May npuHMMaeTcs Ha npeanseubs, Gamke K
KACTAM, HOTU W TYOBHLLE BbINPAMASIOTCA. B MOMEHT KacaHua Maua He Hapo crubatb
DYK B NIOKTAX. MAu nocnie npuema AOMmKeH onyckaTbcs Ha CBOEM none B npepenax
2 M OT cerk, 4TOBbI MOXHO GbiNO BHINONHMTE XOPOLLYIO Nepefady BAOMb CETKW
72pTHEpY, KOTOPbIA TPETbUM KacaHWem OTNPaBWT Msy yepes ceTky. B urpe Msu
“#Horpa nonapaet e cetky. Ecnn 31o Gbinio He TpeTbe Kacawe, TO MOXHO NMPUMEHHTH
TPHEM CHU3Y. MAY MOXHO MPUHWUMaTb W OAHOM PYKOW.

YnpaxcHenus

1. BoinonHsior 8 napax Ha paccrosHun 5—6 M apyr ot apyra. Oaux Wrpok nogbpa-
CbIBA€T MAY BBEPX M HECH/IbHBIM YAAPOM HanpaB/isieT ero Ha napTHepa, KOTOpbIi
BOMKEH BbINO/HUTL NPHEM CHU3Y.

- Bbinonsior B napax npuem Maua CHM3y OT HanajaloWero yaapa, BbINOAHEHHOrO
NapTHePOM, CTOSILIMM HanpoTHB.

3. Tlpuem U nepefaya CHU3y ABYMA pyKamm y CTeHbi.
Mpuem msua cHu3y nocne yaapa o cTey.

Ot6usanue Maua KynakoM y cetku. Mrpoky, CTOSWEMY OKONO CETKH, 0BbIYHO
TPYAHO NPABU/ILHO BBIMO/HUTL BEPXHIOK Nepeaady, OCOBeHHO KOraa MsY HanpasneH
#3 rnyBuHbl nnowaaky (puc. 45). OH MOXET TakxKe AOMYCTHTL OLIMBKY NPH MOMbiTKE
7epebUTb MsY, NeTAWMH Ha ceTKy. YToBbl uabexarb ITHX OWHBOK, HYXHO npuUMe-
=5Tb OT6MBaHME MsAYa KynakoM. 3TOT NPUEM MOXKET BbIMONHATLCS B OMOPHOM MONO-
MEHWW U B NPbDKKE.
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Puc. 44
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