План-конспект занятия
по волейболу в 10- классе
Лутов Владимир Владимирович  -  учитель физической культуры  
«Тема: Совершенствование и учёт выполнения технических приёмов волейбола.

Тип: Комбинированный.

Цель: Контролировать знания, умения, навыки, физическую нагрузку и развивать основные физические качества посредством волейбола.

Задачи:

I. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ:

1. Совершенствовать передачу мяча сверху и приём мяча снизу двумя руками;

2. закрепление прямого нападающего удара.

II. ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ И РАЗВИВАЮЩИЕ:

1. Формировать правильную осанку;

2. развивать быстроту реакции и координацию движений;

III. ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ:

1. Воспитывать чувство коллективизма, взаимовыручку;

2. воспитывать чувство ответственности за порученное задание.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь:  волейбольные мячи один на пару, сетка.

Пособия: учебные карточки, свисток, секундомер.
	 Частные задачи
	Содержание
	Дозирование нагрузки
	Организационно- методические указания

	I. Подготовительная часть (10 мин)

	1. Организовать 
обучающихся к занятию.
 

 

 

2. Подготовить
запястные, 
коленные и 
голеностопные
суставы к 
работе в 
основной 
части занятия.
	1) Построение, рапорт, приветствие.
2) сообщение цели, задач урока, формы его проведения; обучающимся сформировать свои цели и задачи урока;
3) психологический настрой обучающихся на предстоящее занятие; 

Ходьба
1) на носках, руки вверх, вращения кистями;
2) на пятках, руки перед грудью, пальцы скрепить в замок, предплечья сомкнуты, вращения кистями;
3) перекатом с пятки на носок, левая рука вверху, правая внизу.


	20 сек

30 сек

40 сек

10 сек

 

по 4 об.
0,5 круга
по 4 об.
0,5 круга

 

0,5 круга

 

 

 


	Обратить внимание на форму.
Формы организации: поточная, в парах, индивидуальная.

Подсчет пульса.

Влево, вправо.

Восьмёркой

Во время движения учащихся по кругу, учитель находится в кругу или движется чуть впереди колонны, объясняя положение рук и показывая упражнения. 
Во время ходьбы и бега следить за осанкой, соблюдением дистанции, правильным дыханием, техничным выполнением упражнений в движении.


	 

 

 

3. Подготовить
организм 
обучающихсяк 
работе в 
основной 
части урока.

 

 

 

 

 

 

 

4. Развивать 
внимание, 
укреплять 
мышцы рук, 
ног, брюшного пресса и 
спины.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Подготовка 
мест занятия
	Перестроение.
 Бег
в полуприседе перемещение приставным шагом по линиям, перемещение вперед и перемещение спиной вперед (имитация приема мяча снизу)
 

Ходьба
с выполнением дыхательных упражнений и получением волейбольных мячей.

 

 

 
Обще развивающие упражнения с волейбольными мячами.
1. Броски мяча двумя руками из-за головы.

 

2. Броски мяча правой рукой.
3. Броски мяча левой рукой.

 

4. Один выполняет броски мяча над собой (имитация передачи над собой), партнёр передвигается на пальцах рук по кругу. 
5. Приседания с мячом в вытянутых вперёд руках и броски партнёру при вставании (имитация приёма мяча снизу).

6. Прыжки с доставанием мяча (имитация блока).

Подсчёт пульса. Сравнение с начальным значением.
	 15 сек

 

2 мин

 

 

 

40 сек

 

 

 

 

 

 

6 мин

по 10 бросков

  

по 8 бросков

по 8 бросков

 


20 – мальчики
2 круга

по 10 раз
	Разделить на две группы на две площадки по уровню подготовленности.  Сигнал к смене бега подаётся голосом. 
Поднять руки через стороны вверх, выполнить вдох носом, опуская руки вниз, выполнить наклон, одновременно выдыхая ртом со звуком У-У-Х! выдох должен быть длиннее вдоха.

Предварительно, для выполнения ОРУ, разделить группу на пары, встать навстречу друг другу поперёк зала в 3-х метрах друг от друга. Мальчики получают в/м 
Акцентировать внимание обучающихся на движение кистей, включать в работу мышцы брюшного пресса, мяч провожать прямыми руками.
Рука прямая, хлёсткое движение кисти; нога, противоположная бросающей руке выставлена вперёд. 
Следить за положением пальцев на мяче, углом сгибания рук в локтевых суставах, наклоном головы.
Бросок выполнять за счёт согласованной работы ног и рук, вперёд не наклоняться, провожать мяч прямыми руками от плеча..

Вести контроль над выполнение упражнений словесно и индивидуально

	II. Основная часть (25 мин)

	1. Совершенствование передачи мяча 
сверху иснизу.

 

 

 

2. Совершенствовать нападающий удар.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Провести 
учёт выполнения нападающего 
удара.
	1. Передачи мяча в парах сверху и снизу с выходом под мяч. 
2. Передачи мяча во встречных колоннах с последующим перемещением в противоположную колонну.

1. В парах: один выполняет нападающий удар без прыжка с собственного подбрасывание, партнёр принимает мяч снизу. 
2. 
В тройках: один принимает мяч и направляет его связующему в центр, тот поднимает второму пас второй игрок выполняет нападающий удар без прыжка по летящему мячу первому
3. 
Нападающий удар с трёх шагов разбега по неподвижному мячу
4.  
Нападающий удар по летящему мячу со второй передачи после 3-5 шагов разбега.

      «Через сетку». Игра проводится на волейбольной площадке с натянутой сеткой. Играющие делятся на 2-3 команды, каждая команда, в свою очередь, делится на две группы, которые располагаются на разных сторонах площадки, стоя друг против друга лицом к сетке в колонне по одному. Головные игроки стоят на линии нападения. По сигналу головные, стоящие на правой стороне площадки, передают мяч двумя руками сверху через сетку партнерам, а сами убегают в конец своей колонны. То же выполняют на противоположной стороне (рис. 4). Команда, допустившая ошибку в передаче, прекращает игру. Побеждает команда, дольше выполнявшая передачи.
	4 мин

 

 

 

 

 

5 мин

 

 

 

 

 

6 мин

 

 

 

 

 

 

 

10 сек

30 сек
	Назначить ответственных в каждом отделении. Второму отделению дать задание вести само- и взаимоконтроль. В I отделении контроль учителя над выполнением упражнений, обращать внимание обучающихся на ошибки, своевременно исправлять их. Чередовать высоту верхней передачи. Своевременно определять способ передачи.
Меняться ролями после выполнения 10 ударов. Акцентировать внимание на движении руки, положении кисти на мяче, добиваться хлёсткого удара расслабленной кистью.
Во время выполнения обучающимися задания, натянуть сетку.

Мяч держит учитель, затем назначенный учителем ученик (можно привлечь обучающегося, Объяснить как определять высоту мяча для обучающихся, разного роста.
Связующими назначить двух обучающихся, умеющих выполнять стабильную и точную передачу. После 8-10 передач меняться. 
После выполнения удара, выполнить 10 ударов в пол, стоя на напротив стены.


	III. Заключительная часть (5 мин)

	1. Восстановление дыхания, 
снижение
ЧСС, подготовка к следующему уроку

 

 

2. Организованное 
завершение 
урока
	1) Построение в круг с гимнастическими палками игра «Падающая палка», под-счёт пульса;
2) Игра Минутка.

3) Подведение итогов тренировки;

 4) Рефлексия:
- всем ли понятны критерии оценки?
- все ли согласны с выставленными отметками?
- чувствуете ли вы сдвиги в положительную сторону в выполнении волейбольных упражнений?
- у кого-то появился интерес к волейболу?
- выполнены нами поставленные задачи?
5) Домашнее задание

 6) Организованный уход из зала
	20 сек

30 сек

 

 

 

 

1 мин

 

 

1 мин

 

 

 
10 сек
	Сравнить полученные значения ЧСС с начальными.
Закрыть глаза, расслабиться, выполнить полный вдох и медленный протяжный выдох.Оценить работу обучающихся на тренировке, их активность, самостоятельность; отметить организацию работы по отделениям, Отмечать ответы обучающихся и учитывать их на следующих занятиях.

 

  Подготовка к тестированию: поднимание туловища - 20-30 раз, подтягивания (м) – 8 раз.


Самоанализ урока по физической культуре учителя Лутова В В
Раздел: Волейбол

Тема урока: Техника нападающего удара

Цели урока:

 1. обучение технике нападающего удара

2. развитие быстроты силы ловкости координации движений

3. воспитание внимательности активности инициативы умения действовать в коллективе


Урок проводился в 10 классе присутствовало 13 обучающихся. Урок имел ясную целевую направленность,  конкретные и четкие педагогические задачи:  образовательные,   оздоровительные,  воспитательные. Занятие проходило в проветриваемом чистом спортивном зале,  инвентарь подготовлен заранее  и расположен в специально отведенном месте. Урок соответствовал программному материалу для 10 класса. Поставленные задачи отражали уровень технической и физической подготовленности класса в данном виде спорта.


Подготовительная часть проходила 10-12 минут. Были даны  ОРУ в движении и на месте, которые были проведены поточным способом . Этот способ предусматривает непрерывность выполнения комплекса упражнений, то есть  без пауз и остановок ,что значительно  повышает  плотность урока,  активизирует деятельность центральной нервной системы и внимание учащихся. Эти упражнения помогли подготовить опорно-двигательный аппарат к выполнению упражнений основной части урока.  Для решения поставленных задач, связанных с формированием у обучающихся определённых двигательных навыков и развития физических качеств был применён индивидуальный и групповой метод. Это наиболее распространённый способ организации обучающихся при выполнении упражнений. Перед выполнением была показана техника выполнения упражнения. Для успешного усвоения техники удара по мячу был выбран метод подводящих упражнений. Он заключается в целостном выполнении ранее изученных и структурно-сходных  упражнений. Наряду с обучением техники удара по мячу обучающиеся выполняли упражнения, направленный на развитие физических качеств. 


Заключительная часть урока содержала подведение итогов, в которых были отмечены как класс в целом и отдельные учащиеся справились с задачами урока. Были выставлены оценки и дано домашнее задание, выполнение которого является одним из важных условий повышения активности учащихся, улучшения их физической подготовленности. 


В целом урок прошёл на хорошем организационном уровне. На протяжении всего урока внимание было сконцентрировано на правильном выполнении основных фаз движений. 


Задачи урока работали  на перспективу, так как полученные знания, умения и навыки учащихся будут ими использованы в учебных играх по волейболу.

