
Модуль: волейбол.
Мета: Розвивати вміння працювати в команді, повагу до своїх партнерів та суперників; сприяти правильному формуванню підростаючого організму; виховувати інтерес і прагнення до самовдосконалення, зберігати та зміцнювати здоров`я учнів.
Завдання уроку: 

1. Вдосконалювати техніку виконання прийому і передачі м`яча зверху та знизу двома руками.

2. Вивчення техніки виконання верхньої прямої подачі.
3. Сприяти розвитку сили, швидкісно-силових якостей засобами рухливих ігор, естафет.
Тип уроку: навчальний.
Місце проведення: спортивний зал.

Інвентар: волейбольна сітка, волейбольні м`ячі, свисток, секундомір, кросворд, ручки.
Тривалість уроку: 45хв.

Вчитель фізкультури: Лємєшов Юрій Борисович.
	№

п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	Підготовча частина уроку( 12хв.)

	1.


	Шикування в шеренгу. Привітання. Повідомлення завдань уроку. Техніка безпеки на уроці.


	1хв
	Чітке виконання команд. Звертаємо увагу на спортивну форму.

	2.
	Вимірювання ЧСС за 10 сек.
	
	

	3.
	Стройові вправи на місці, перешикування в 2, 3, 4 шеренги і навпаки.
	1 хв
	Звертаю увагу на правильність виконання і виправляю недоліки.

	4.
	Різновиди ходьби:

· на носках /руки в сторони;
· на п'ятках (руки в замок за голову);

· на зовн. частини сторони;

· на внутрішні частини спини
	2хв
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Темп середній 

	5.
	Різновид бігу:
· біг у помірному темпі;
· біг, приставним кроком правим боком; 

· біг, приставним кроком лівим боком; 

· біг спиною вперед;

· біг з прискорення по діагоналі.
	3хв
	Темп помірний 
Дивляться через праве плече

	6
	Вправи на відновлення дихання 
	1 хв
	Темп повільний 

	7.
	Стрибки:

- на правій нозі;
- на лівій нозі;
- на двох ногах. 

Перешикування в дві шеренги.
	1хв
	

	8.
	ЗРВ у русі 

1) кисті рук у замок
- оберти кистями 

2) ліва рука вгору, права вниз

- двічі відвести руки назад, зі зміною рук.

3) Руки в замок перед грудьми

- руки вперед, кисті повернуті назовні, те саме вгору.

4) Руки перед грудьми 

- відведення рук назад.

5) Руки в сторони

- чотири оберти вперед,

- чотири оберти назад.
	3 хв 

	Темп виконання середній 
Повторити 8 – 10 разів
Слідкую за правильністю виконання.

Повторити 8 – 10 разів 

Повторити 8 – 10 разів 



	9.
	Звичайним кроком 

     Вимірювання ЧСС 
	
	

	Основна частина уроку (30хв.)

	1. 
	Кидки  м`яча  у парах двома руками з-за голови партнеру і в підлогу.
	3хв
	

	2.
	Передача м’яча двома руками зверху-знизу в парах. 
	5хв
	Звертаємо увагу на стійку волейболу. Ноги зігнуті, а при передачі необхідно активно розгинати.

	3.
	Передача м'яча двома руками зверху-знизу в парах у русі. 
	5хв
	

	4.
	У трійках передача м’яча партнеру зверху - знизу зі зміною місць. 
	5хв
	

	5.

	Нижня пряма подача

	2 хв


	Основний спосіб подачі для начинаючих.

	6. 
	Верхня пряма подача, верхня пряма подача в стрибку 
	3 хв
	

	7.
	Навчальна гра у волейбол
	7 хв 
	За верхню подачу 2 -очки , за нижню – 1. 

	Заключна частина уроку (3 хв.)

	1.
	Шикування в одну шеренгу
	
	

	2.
	Вимірювання ЧСС.
	
	

	3.
	Підведення підсумків уроку
	
	

	4.
	Домашнє завдання
	
	Стрибки зі скакалкою 
д. – 80 раз;

хл. – 100 раз;
Згинання розгинання рук в упорі лежачи

д. – 2 х 15 р., 

хл. 3 х15 р. 


