Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение
«Средняя общеобразовательная школа № 7 п. Николаевка»

ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
для учащихся 5 класса

Учитель: Бахтиярова Н.А.  
 РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ: «Спортивные игры. Волейбол»    
ТЕМА УРОКА: Прием мяча двумя руками снизу, техника нижней прямой подачи. 
ЦЕЛЬ УРОКА: 

Продолжить знакомство с техникой приема мяча снизу и обучать нижней прямой подаче. Обеспечить предупреждение травматизма во время занятий и знакомить с правилами техники безопасности.

ЗАДАЧИ:

Образовательные:
- закреплять технику приема мяча снизу двумя руками;
- обучать технике нижней прямой подачи; 
Развивающие:
- формировать умения адекватно оценивать собственное поведение и поведение; 

 - развивать умения выделять и формулировать то, что усвоено и, что нужно усвоить, определять качество и уровень усвоения знаний; 

 - развивать умение вносить необходимые корректировку в действие после его завершения на основе его оценки и учета сделанных ошибок. 

Воспитательные:
- формировать самооценку и личностное самоопределение к видам деятельности;                                   
- формировать умение проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленной цели. 
Инвентарь: секундомер, гимнастические лавочки, волейбольные мячи, кегли, карточки с заданиями.
Основные понятия: Передача мяча двумя руками сверху, прием мяча снизу двумя руками, нижняя прямая подача, стойка волейболиста. Планируемые результаты (УДД): 

Предметные умения:  

- Обучающиеся закрепят технику приема мяча снизу двумя руками. 

- Освоят технику выполнения нижней прямой подачи.
Универсально учебные действия:

Личностные:

- будут развиты   мотивации к преодолению трудностей на основе умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы;

 - будет сформировано положительное отношение к занятиям двигательной деятельностью, к достижениям личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Регулятивные:

- будет сформировано умение оценивать правильность выполнение учебной задачи;

- учащиеся будут владеть основами самооценки.

Познавательные:

-учащиеся будут знать об особенностях своего организма, научатся измерять функциональные возможности организма (ЧСС)

Коммуникативные:

-учащиеся научаться оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

 Формы организации образовательной деятельности: Фронтальная, групповая, в тройках.
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительный этап  12 мин

	1. Построение. Сообщение целей и задач на урок.


	2 мин

	Построение по команде:
 

«Становись!»

Проверить готовность учащихся к уроку (спортивной одежды и обуви; выявление больных и отсутствующих).

Учитель озвучивает тему урока.

 «Равняйсь!» 

«Смирно!» 

«По порядку, рассчитайсь!»

Повороты «направо», «налево», «кругом».
Измерить ЧСС

	2.Разминка: 
· Ходьба с заданиями:
- на носках, руки вверх;

- на пятках, руки на поясе;
· Бег. 

	2 мин

1 круг

1 круг

2 мин

темп медленный
	«В обход по залу, шагом марш!»

Спина прямая, взгляд направлен вперёд.

Спина прямая, ноги не сгибать в коленях.

 «Бегом, марш!» Спец. упражнения: передвижения в стойке волейболиста, захлестом голени, высоко поднимая бедро, скрестным шагом. 
Дистанция 2-3 шага.

	3.Упражнение на восстановление дыхания в ходьбе.
	1 круг
	«Шагом, марш!»

На 1-2 - руки через стороны вверх - вдох (через нос); на 3-4 - руки через стороны вниз - выдох (через рот).

	4.Перестроение в три колонны. 
ОРУ на месте 
-и.п. – о.с., руки в замок, круговые вращения кистями, произвольно;

-и.п. – о.с., руки в замок, волнообразные движения кистями влево (на первые 4 счета), то же влево (на следующие 4 счета); 

- и.п. – о.с., руки в замок; 1 – руки ладонями к груди; 2 – выкрут вперед; 3 – и.п.; 4 – выкрут вверх; 

- и.п. – о.с., правая рука вверху, левая внизу, рывки руками на каждый счет,; 

- и.п. – о.с., круговые движения прямыми руками вперед, то же назад, (по 4 раза), 

- и.п. – о.с., руки на пояс, круговые движения туловищем вправо, то же – влево (по 4 раза),; 

- и.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс; пружинящие наклоны туловища к правой ноге, в середину, к левой ноге, и.п.; 
	4 мин

по 6-8 раз

темп средний


	Через середину зала в колонну по три шагом, марш.

Измерить ЧСС

Спина прямая при выполнении упражнения.

постепенно увеличивать частоту движений до максимальной

следить за амплитудой движений;

следить за амплитудой движений, ноги прямые, пятки не отрывать от пола

ноги в коленях не сгибать, руками достать пола 



	4.Эстафета «Собрать пословицу».
Три команды, у каждой разрезанная пословица на тему «ЗОЖ». Надо принести слова на табличках по очереди, и сложить пословицу, объяснить ее значение.
	2 мин
	Повторить понятие «ЗОЖ» 

Смолоду закалишься, на весь век сгодишься.
Отдай спорту время, а взамен получи здоровье.

Быстрого и ловкого болезнь не догонит.

	Основной часть 25 мин

	1.Разминка с мячами: 
Перестроить обучающихся на тройки. 
	5 мин

	- броски мяча двумя руками;
- высокие броски двумя руками;

- броски мяча с ударом о пол;

	2.Передачи мяча двумя руками сверху:
Перестроение в три команды.
Работа через сетку.

	7 мин
	- волейбольная стойка; 

- правильное расположение рук при передаче мяча двумя руками сверху;

- передача мяча двумя руками сверху и снизу на оптимальном (удобном) расстоянии;

- передача мяча двумя руками сверху над собой и сверху партнёру;

	3.Нижняя прямая подача 

Перестроение в три команды.
	6 мин
 
	Показ карточек: «Техника нижней прямой подачи». [image: image1.jpg]R




Нижняя прямая подача выполняется из положения, при котором игрок стоит лицом к сетке, ноги в коленных суставах согнуты, левая выставлена вперед, масса тела переносится на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом суставе руки поддерживают мяч снизу. Правая рука отводится назад для замаха, мяч подбрасывается вверх-вперед на расстояние вытянутой руки. Удар выполняется встречным движением правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую ногу и переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее движение руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются.
1. Имитация подачи мяча.

2. Подача с расстояния 3—5 м.

3. Подачи через сетку с расстояния 3- 5 м от сетки.

	4.Подвижная подводящая игра к волейболу: 

"Мяч среднему"
Объяснить правила игры.

	7 мин
	Перестроение в круг: передача мяча сверху и снизу через среднего игрока.
Какая команда не потеряет мяч дольше.

	Заключительная часть 3 мин

	1.Упражнения на внимание.

2.Анализ выполнения целей и задач обучающимися.
3.Домашняя работа


	
	«Класс в одну шеренгу становись»
Восстановить пульс, дыхание после игры.

- оцените свою работу на уроке.

- какие упражнения вы сегодня выполняли на уроке?

- что нового узнали на уроке?

- что получалось на уроке лучше всего?

- над чем необходимо поработать на следующем занятии?
Выполнять комплекс упражнений № 4


