	№ 
	Содержание
	Дозировка
	О.М.У.

	І.
1.
2.
А.

Б.

В.

Г.
	Подготовительная часть  
Построение рапорт дежурного, проверка посещаемости, 
сообщение задач урока.
Разминка

Ходьба:

- на носках                             

- на пятках  

- на внутренней стороне стопы

- на внешней

- перекатом с пятки на носок

Бег:
- обычный

- скресным бегом левым боком

- тоже правым

- с захлёстыванием голени

- с высоким подниманием бедра

- бег с ускорением в определённых границах волейбольной площадки

О.Р.У. в движении

1. Упражнение на восстановления дыхания
2. И.П. – руки на пояс

1-наклон головы вперёд

2-тоже назад

3-тоже влево

4-тоже вправо

3. И.П. – руки вверх

1-4 – 4 круговых вращений руками вперёд

5-8 – тоже назад

4. И.П. – руки в стороны

1-4 – 4 круговых вращения предплечьями во внутрь

5-8 – тоже наружу

5. И.П. – руки в замок

- произвольное вращение кистями

О.Р.У. у гимнастической стенки
1. И.П. – упор стоя о гимнастическую стенку

1 – пружинистые наклоны

2. И.П. – упор стоя о гимнастическую стенку

1-4 – 4 пружинистых наклона опускаясь, каждый раз ниже на одну планку

5-8 – тоже поднимаясь на одну планку вверх

3. И.П. - стоя спиной к гимнастической стенке

1-поворот туловища влево, коснуться руками перекладины справа

2 - И.П.

3-4 – тоже вправо, коснуться перекладины слева
	10 минут

1мин.
9мин.
20 м

20 м

20 м

20 м

20 м

40м
20 м

20 м

20 м

20 м

2 раза
5-6 раз

6-8 раз

6-8раз

6-8раз

20 сек.

20 сек.

20 сек

20 сек.
	Лопатки сведены, смотреть вперёд. Наличие спортивной формы 

Обратить внимание на осанку. 

Руки вверх, тянемся за руками.
Руки за спиной, в поясе не гнуться.
Руки на поясе, смотреть вперёд.
Подниматься выше на носки.
Темп средний.
Руки в стороны выполняем по диагонали
Захлест чаще, пятками коснуться ягодиц.
Бедро выше, выполняем на носках

1. Руки через стороны вверх – вдох через нос.
2. Опустив руки наклониться – выдох через рот.
Резко не наклоняться, тянуть мышцы шеи

Руки прямые, амплитуда вращения мах.

Руки в стороны, смотреть вперёд
Соблюдаем дистанцию, разминаем кисти активнее.
Руки не сгибаем, опускается ниже рук, ноги в коленях прямые.

Ноги прямые, выполняем под счёт

Стопы смотрят вперёд, поворачивается одно туловище.

	ІІ.
1.
А.

Б.

В.

Г.

Д.

Е.

Ж.

2.
	Основная часть
Обучить прямому нападающему удару 
- рассказ 

-показ

Доставание неподвижных предметов одной рукой в прыжке, отталкиваясь двумя ногами
- с одного шага

- с двух шагов

- с трёх шагов

Прыжки через гимнастическую скамейку «змейкой» (с продвижением вперёд)
Броски волейбольного мяча двумя руками из – за головы в прыжке с разбега через сетку.

Многократные удары по мячу, стоя у стены.
Метание теннисного мяча через сетку.
Удары по мячу, наброшенному партнёром в прыжке с разбега.
Учебная игра в волейбол
	27 минуты

20 сек.

20 сек.

3 раза
3 раза

3 раза

3 раза

3-4 раза

15-20 раз

4-5 раз

5-8 раз


	 Нападающий удар состоит из разбега, прыжка и удара  
Разбег для нападающего удара осуществляется с 3-х шагов, третий стопорящий он же и самый длинный.

Перед отталкиванием руки отводятся назад, потом в момент отталкивания руки резко выносятся вверх, небьющая рука останавливается на уровне плеча, а бьющая выносится вверх, где и наносит удар. 
Обратить внимание на стопорящий шаг и вынос 2-х рук вверх.
Обратить внимание на активное движение руками назад – вперёд – вверх. 

Туловище прогибается в поясничном и грудном отделах позвоночника. Бросок выполняется активным разгибанием туловища и движением рук вперёд и заканчивается коротким усилением кистей.   
Располагаются в 4 – 5-м от стены. Набросив мяч над собой, выполняют удар кистью прямой руки в пол на расстояние 1 – 1,5 м. от стены.
Активная работа рук, наскок  
Обратить внимание на удар прямой рукой. Мяч находится несколько впереди партнёра.

Используем в игре изучаемый нападающий удар     

	ІІІ.

	Заключительная часть 
Построение, подведение итогов за урок, домашнее задание, организованный уход
	3 минуты

3 м
	Задание на дом:
Прыжки из упора присев.
Мальчики – 20 раз

Девочки – 15 раз




Конспект урока

по волейболу в 8 классе

Задачи: 1) Обучение прямому нападающему удару
               2) Тактика свободного нападения
                 3) Развитие быстроты, прыгучести, точности по средствам игры в                 

                      волейбол.
Инвентарь: волейбольные мячи, скамейка, свисток, теннисные мячи
Место проведения: спортивный зал Денисковичской СОШ 

Конспект урока подготовил

 учитель физической культуры: 

Тёлкин И.В.

