План-конспект урока по волейболу (11 в класс)

ТЕМА: передача сверху двумя руками. Подача мяча;


1. Образовательные задачи
1. совершенствовать технику перемещений и стоек волейболиста;
1. совершенствовать технику передачи мяча сверху двумя руками;
1. совершенствовать технику верхней (нижней) подачи мяча;

1. Оздоровительные задачи:
1. развивать координационные способности;
1. развивать скоростно-силовые способности;

1. Воспитательные задачи:
1. воспитывать чувство ответственности за порученное задание;

Инвентарь: волейбольная сетка, волейбольные мячи;
Место проведения: спортивный зал;
Дата проведения: 
Время проведения: 
Проводящий: Будлов Андрей Александрович;


	Частные задачи
	Предметное содержание
	Дозировка
	Методические приемы организации обучения и методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ УРОКА

	1. Сконцентрировать внимание учащихся к предстоящей работе.
	1. Построение;
1. Проверка присутствующих;
1. Сообщение задач урока;
1. Повороты на месте;
	
	1. До начала занятия подготовить волейбольные мячи;
1. Схема размещения педагога и учащихся:
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	1. Формирование правильной осанки.
	Ходьба:
· Кисти рук в замок – круговые вращения кистями;
· На носках – руки вверх;
· На пятках – руки за спину;
	
	
· Упражнения даются под счет;
· Руки прямые;
· Лопатки свести.

	1. Разогреть мышцы
	· Медленный бег;
· Скрестным шагом правым (левым) боком;
	
	· Движение колоны по периметру волейбольной площадке;
· Руки в стороны, активный поворот туловищем;

	
1. Развивать мышцы рук и плеч
	Общеобразвивающие упражнения в движении:
· И.п. – правая рука вверху, смена положения рук на каждый шаг;
· И.п. – кисти к плечам – вращения рук в плечевом суставе;
	
	
•  Руки прямые;
· Движения энергичные;
· Добиваться выполнения под счет;


	1. Развивать мышцы спины и живота;
	· И.п. – руки на поясе, наклоны вперед на каждый шаг;

· И.п. – руки за головой,
1 – шаг левой ногой, поворот влево;
2 – шаг правой ногой, поворот вправо;
	
	
· Наклон глубже;

· Ноги прямые;
· Поворот энергичнее;

	1. Развивать мышцы ног;
	· И.п. – руки вперед, махи ногой на каждый шаг (левая к правой, правая к левой);
· Подскоки, с вращением прямых рук вперед (назад);
	
	· Добиваться выполнения под чет;
· Ноги прямые;
· Подскок выше и прямые ноги;

	1. Подготовить организм к физическим нагрузкам;
	Бег:
· по сигналу принять стойку волейболиста;
· медленный бег;
· приставной шаг правым (левым) боком;
· с поворотами на 360;
· ускорение;
· переход на ходьбу;
	
	
· Упражнения выполняются по диагонали одной половины волейбольной площадке


Техника выполнения перемещений:
    При выполнении любой стойки следует помнить, что ноги должны быть полусогнуты, стопы располагаются на ширине плеч, одна нога впереди другой, туловище наклонено вперед, руки согнуты в локтях, взгляд направлен вперед.

	
	
	
	Возможные ошибки:
1. Ноги выпрямлены или чрезмерно согнуты в коленях.
2. Руки опущены.
3. Чрезмерный наклон туловища вперед.
4. Неустойчивые положения перед приемом мяча.


	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ УРОКА

	2. Создание представления о техническом приеме
	Верхняя передача мяча – в исходном положении – ноги согнуты в коленях, руки согнуты в локтях и подняты, кисти вынесены пред лицом так, чтобы большие пальцы находились примерно на уровне бровей. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют треугольник, через который игрок наблюдает за приближающимся мячом. Кисти рук супинированные, при оптимальном напряжении имеют форму овала, образуя своеобразный ковшик.
При приближении мяча встречное движение начинают ноги – их разгибают в коленях. Несколько позже в движение включают
руки: разгибаясь в локтевых суставах, они задают общее направление полету мяча при передачи. При выполнении встречного ударного движения быстро и энергично разгибают ноги и относительно медленно – руки.
После вылета мяча ноги и руки продолжают разгибаться до полного выпрямления, до полной остановки и паузы; в этом положении следует фиксировать руки после сопровождающего движения.
	
	Возможные ошибки:
1. Мяч отбивается ладонями, а не пальцами.
2. Большие пальцы рук направлены вперед.
3. Мяч принимается слишком напряженными или расслабленными пальцами. При приеме мяча пальцы слишком напряжены или расслаблены. 
4. Отсутствие согласованности в движениях рук, туловища, ног. 
5. Кисти не сопровождают мяч.
6. Нет выхода под мяч, ученики передают мяч прямыми руками на слишком большом расстоянии.


	· Совершенствовать передачи сверху над собой
	· Передачи над собой;
· Передачи над собой сверху – две короткие, одна – длинная;
· Передачи над собой с поворотами на 90;
	
	· Перестроение из одной колоны – в колону по два:



	· Совершенствовать технику передачи мяча сверху в движении
	Упражнения в парах:
· Один накидывает мяч – другой передачу сверху точно в руки;
· То же, но с набрасыванием мяча в стороны, вперед, назад;
· Передача мяча сверху в парах;
· То же, но с первой передачей над собой;
	
	
· Передача мяча точно в руки партнеру;
· Обратить внимание на работу ног, движение рук и кистей, а также согласованность их работы;




	· Создание представления о технической приеме
	Подача мяча:
   Для мальчиков верхняя прямая – удар по мячу наносят выше оси плечевого сустава, стоя лицом к сетке. Мяч подбрасывается почти над головой и несколько впереди на высоту до 1,5 метра. Замах выполняют вверх-назад, руки поднимают и отводят согнутотой в локте за голову. Угол сгибания в локтевом суставе не должен
быть меньше 90. Одновременно с замахом прогибаются в грудном и поясничном отделе, правое плечо отводят назад. При ударном движении правую руку разгибают в локтевом суставе, поднимают и маховым движением выполняют вверх, правое плечо поднимают вверх. Продолжая маховое движение, игроков выводит руку к месту встречи с мячом несколько вперед себя. Удар выполняют сзади и несколько снизу, что бы мяч двигался вперед и вверх. 
Для девочек – нижняя прямая. Здесь удар по мячу наносится ниже оси плечевого сустава, когда игрок стоит лицом к сетке. Подбрасывают мяч на высоту до 0,5 метра впреди себя, замах выполняют назад и несколько вверх в плоскости, перпендикулярной опоре. Удар осуществляется маховым движением правой рукой сзади – вниз – вперед на уровне пояса и наносят по мячу снизу – сзади. После удара руку вытягивают в направлении подачи и затем фиксируют в таком положении. 
	
	Возможные ошибки, при нижней подаче:
1. Неправильное исходное положение (туловище выпрямлено, ноги прямые).
2. Мяч подброшен слишком близко к туловищу, слишком далеко или слишком высоко от него.
3. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе.
4. Кисть бьющей руки слишком расслаблена.
Возможные ошибки при верхней подаче:
Подготовительная фаза:
1. Корпус излишне развернут влево (вправо).
2. Стопы развернуты в стороны.
3. Подбрасывание выполнено неточно.
4. Плечо не отведено.
5. Рука в замахе зафиксирована слишком низко, слишком далеко или «завалена» за голову.
6. Кисть развернута наружу либо «завалена» влево или назад.
Рабочая фаза:
1. Рука согнута в локтевом суставе или располагается слишком свободно.
2. Кисть расслаблена.
3. Удар по мячу выполнен неточно.

	· Повторить подачу мяча
	Упражнения в парах:
· Подача мяча на точность, учащиеся должны поймать мяч;
	
	· По сигналу учителя;

	
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	

	

	· Учить игровой деятельности
	· Игра в волейбол по упрощенным правилам;
	
	· Составить две равные команды и требовать розыгрыша каждого мяча;
· Указывать на ошибки;

	· Подведение итогов урока.
	1. Построение;
1. Отчет о результатах и итогах урока;
1. Завершение урока;
1. Задание на дом: 
мальчики – отжиматься и приседать каждый день; 
девочки – прыжки со скакалкой и приседать.
	
	
1. Учащиеся стоят в одной шеренги, лицом к преподавателю;
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1. Можно отметить отличившихся учеников.
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