Урок № 81 ЗАДАЧИ УРОКА:
3. Проверка домашнего задания (прыжки со скакалкой, отжимания, поднимание туловища из положения лежа, руки за головой).
4. Волейбол - оценка техники движений - прием и передача сверху в пределах зоны нападения. Совершенствование техники нападающего удара.
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сообщение задач урока.
	20"-25"
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление

	I. Ходьба:
	1,5'
	больных и освобожденных.

	- на носках, руки на пояс;
	15-20 м
	Выше подняться на носки, лопатки

	- на пятках, руки на пояс;
	10-15 м
	сведены, смотреть вперед.

	- перекатом с пятки на носок.
	15 -20м
	Туловище не наклонять вперед, руки точно на пояс. Лопатки сведены, смотреть вперед.

	П. Равномерный бег в медленном
	2 мин
	Дыхание не задерживать, следить за

	темпе.
	
	постановкой стопы.

	III.   Перестроение  в   круги
	1 мин
	«Класс, стой!» «Налево!»

	размыкание.
	
	«Приставными шагами на вытянутые

	
	
	руки разомкнись!»

	ОРУ:
	4'
	

	1 .И.П. - руки на пояс, круговые
	по 6 раз
	Следить за правильностью осанки.

	движения головой вправо, влево.
	3-4 раз;
	

	2. И.п. - руки на пояс, наклон головы
	
	Следить    за    амплитудой движений.

	вперед, назад, вправо, влево.
	6-8 раз
	

	З.И.п. - руки к плечам. Круговые
	
	

	движения руками вперед, то же -
	
	

	назад.
	6-8 раз
	

	4. И.п. - о.с. Круговые движения
	
	Следить    за    амплитудой движений.

	прямыми руками вперед, то же
	
	

	назад.
	
	

	5. И.п. - руки на пояс, круговые
	
	Следить за амплитудой движений, ноги

	движения туловищем вправо, то же -
	
	прямые, пятки не отрывать от пола.

	влево.
	6-8 раз
	

	6. И.п. - стойка ноги врозь,
	
	Ноги в коленях не сгибать, руками

	пружинящие наклоны туловища к
	
	достать пол.

	правой ноге, назад.
	8-10 раз
	

	7. И.п. - упор согнувшись, ноги
	
	Ноги в упор стоя подносить на одну

	врозь, упор лежа ноги вместе, упор
	
	линию с руками, но прямые.

	согнувшись, ноги врозь.
	6-8 раз
	

	8. И.п. - стойка руки вперед, мах
	
	Опускать ногу мягко с носка, ноги в

	правой ногой, достать левую руку, то
	
	коленях не сгибать..

	же с левой ноги.
	6-8 раз
	

	9. И.п. - стойка руки за голову, три
	
	Локти развести в стороны, туловище

	пружинящих наклона вправо, то же
	
	вперед не наклонять.

	влево.
	15"
	

	10.   И.п. - правая рука вверху, левая
	
	Постепенно увеличивать частоту

	внизу, рывки руками на каждый
	
	движений до максимальной.

	счет.
	15"
	

	11.   И.п. - стойка руки на пояс,
	
	Прыжки на месте, прыгать на носках,


	прыжок, ноги вместе.
12.   Ходьба на месте с постепенным
	10"
	туловище и ноги прямые.

	замедлением.
	4*
	Дыхание через нос.

	V. Передвижение на руках в упоре
	по 10 м.
	

	сзади, ногами вперед. Передвижение на  руках  в упоре сзади, спиной вперед. Передвижение в упоре лежа. Бег на коленях.
	
	Выполнять поточно.

	Основная                   часть

	/. Взаимная проверка домашнего
	10 -12 мин
	

	задания в парах.
	
	«5»                   «4»                   «3»

	1. Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	2 мин - отдых
	145                    130                   115

	2.
Поднимание туловища из
положения лежа, руки за головой за
30".
3.
Сгибание и разгибание рук в
	
	22                     19                      16

	
	
	14                    11                       8

	упоре лежа.
	
	

	Волейбол
	15-20 мин
	

	1. Оценка техники движений
	
	Критерии оценок: «4» - недостаточная

	1. Прием и передача сверху в
	
	активность и скованность движений.

	пределах зоны нападения.
	
	«3» - касание мяча ладонями, задержка и

	2. Передача мяча в стену (расстояние
	
	броски мяча; несогласованность движе-

	от стены (1,5 м - 3 м ).
	
	ний ног, туловища и рук; невысокая

	//. Подачи мяча
	
	траектория полета мяча, неточное

	1. Нижняя прямая подача в правую и
	
	направление полета.

	левую половины площадок.
	
	Норматив: передачи (не выходя за
пределы зоны нападения, разрешается две
остановки).
«5» -10 передач «4» - 8 передач «3» - 6
передач. Учитывается       количество
правильно выполненных передач подряд.
Обратить внимание на согласованность

	Нападающий удар через сетку по
	
	работы рук и ног.

	мячу, наброшенному партнером.
	
	Последний шаг широкий, стопорящий, резкая постановка стопы с пятки на носок; руки помогают взлету, отталкивание одновременное. Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	Заключительная     часть

	Построение, подведение итогов,
	
	

	выставление оценок. Организованный уход с урока.
	2- 3 мин
	


