УРОК №27 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Игровой - (двухсторонняя игра в волейбол).

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
сообщение задач урока.
Бег в медленном темпе. Разминка:
1.По зрительному сигналу бег 10 -15м из различных и.п.: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к старту), сидя, лежа на спи​не и лицом вниз.
2. Бег зигзагами с остановками и
изменением направления. «Челночный бег» 5 и 10 м: лицом вперед, а обратно спиной вперед и т.д.
3. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх.
4. То же с прыжком вверх. Стоя на
гимнастической стенке, правая нога согнута, левая опущена вниз, дер​жась руками за рейку на уровне лица, быстрое разгибание ноги. То
же левой.
	1-2 мин
1-2 мин

3-4 разах 15м

30м

10-12 раз

10-12 раз

5-6 раз
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,
смотреть вперед, наличие спортивной
формы, выявление больных и освобожденных.

Следить за работой рук, дыхание не
задерживать.

Выполнять по заданию.
С мячом.

С мячом.

С мячом.

От стенки не отклоняться.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	Основная
	часть

	1.   Нападающий удар прямой по
ходу сильнейшей рукой.

2. Нападающий удар с разбега (1,2,
3 шага) по мячу, подвешенному на
амортизаторах.

3. То же, но через сетку.
	5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз
	Разбег может состоять из 1 - 3 шагов. При
разбеге игрок приближается к месту
толчка. Третий, последний шаг вы-
полняется широким стопорящим
движением за счет резкой постановки
стопы с пятки на носок. При разбеге, начиная со второго шага, обе руки отводят назад, а на последнем резко


	Двухсторонняя игра
	
	выносят вперед, помогая взлету. Прыжок выполняют из стойки ноги параллельно, на ширине 20 - 30 см друг от друга. Отталкивание от опоры осуществляется одновременно, сразу после напры-гивания, разгибанием ног в тазобедренном и голеностопных суставах. Маховое движение руками помогает дос​тичь большей высоты прыжка. Удар начинается после отталкивания резким сокращением мышц плечевого пояса, живота и туловища. Рука, разгибаясь в
локте, наносит удар по мячу напряженной
кистью, накрывая мяч в наивысшей точке взлета. Приземление после удара на со-
гнутые ноги.
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во время игры можно установить
ниже, если это предусмотрено правилами
игры.
Нападающий удар выполнять лишь с
хорошей второй передачи. Верхнюю
прямую подачу можно разрешить тем
учащимся, которые хорошо ее освоили.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Заключительная     часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок. Организованный уход с урока.
	2- 3 мин
	

	
	
	


