План конспект открытого урока 
по физической культуре в 11 классе

Учитель: Антонов Сергей Викторович.

Тема урока: Совершенствовать элементы волейбола.

Совершенствовать технику приема верхней подачи в сочетании с укреплением мышц спины.

Задачи урока:

1.Образовательные: продолжать обучение техники верхней передачи мяча. Совершенствовать групповое взаимодействие при приёме мяча. Добиваться правильно выполнять технику ведения мяча и бросок в кольцо в процессе игры.
2.Оздоровительные: формировать развитие всех основных двигательных качеств, укреплять сердечно- сосудистую систему, а также опорно- двигательный аппарат; развитие двигательных качеств – ловкости, быстроты реакции, координации движений в выполнении заданий с мячом; развитие скоростной выносливости.

3.Воспитательные: воспитание чувства коллективизма и взаимопомощи в игровых упражнениях с волейбольным мячом., воспитание смелости и решительности при выполнении приема верхней подачи; чувство ответственности перед командой во время проведения двусторонней игры.
Инвентарь и оборудование: набивные мячи(1-3кг.), волейбольные мячи, гимнастические коврики, секундомер, свисток, мел.

Место проведения: Спортивный зал.

Дата проведения: ноябрь 2011.

Метод проведения: Поточно –групповой с высокой интенсивностью.

Педагогические технологии: групповые, игровые, развивающие.
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания
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	1.Построение перед спортзалом.

Организационный вход в спортзал.

Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!»

Приветствие.

Сообщение задач урока.

Напомнить технику безопасности во время проведения спортивных игр.

2.Строевая подготовка.

3.Ходьба.

-обычная;

-на носках, руки за спину;

- на пятках, руки за голову;

- на внешней части стопы;

-на внутренней части стопы;

- перекатом с пятки на насок

4.Разминочный бег:

-обычный;

- спиной вперед;
- правым боком вперед;

-левым боком (махи руками)

- с высоким подниманием бедра;

- с захлестыванием голени;

5. Упражнение на восстановление дыхания.
6.ОРУ в движении для укрепления кисти рук ( вращения, махи) в движении по кругу.

-отжимание в упоре лежа на подушечках пальцев)

7.Упражнения на развитие гибкости:  ( у гимнастической лестницы и лёжа на гимнастическом коврике). Встать спиной  к гимнастической лестнице, перебирая последовательно обеими руками опуститься на 2-3 планки и подняться обратно.

Опуститься на коврик, лечь на живот. Передачи в парах.

1.Совершенствование техники верхней передачи мяча за спину в парах: «Школа мяча».

- от груди двумя

- тоже но мяч переслать партнеру.

2.Групповая работа на двух площадках:

- 5 мальчиков и 5 девочек на одной половине зала, 5 мальчиков и 5 девочек на другой; выполнение комбинации перестроения из обычной расстановки, при приёме мяча в расстановку «W» и «С».

3.Игра: « Подача – прием» без продолжения. 5 девочек осуществляют подачу, 5 мальчиков принимают. Задача мальчиков принять мяч ( 3 касания).Задача девочек осуществить подачу. Затем меняются ролями.

Задача девочек – принять мяч из расстановки (W и C) мяч(1-3) касания.

4.Двусторонняя игра «волейбол» на совершенствование технических элементов игры.

-вспомнить правила: вопрос- ответ

- что нельзя делать?

-разделить на 4 команды:

2 команды девочек, 2  команды мальчиков.


	3 мин.

1 мин.

3 мин.

2 мин.

2 мин.

2 мин.

3 мин

5 мин.

5 мин.

7 мин.

7мин.
	Приветствие класса, обратить внимание на внешний вид.

Опрос на знание правил:

Вопрос – ответ.

 Напра-во!», в обход налево! Шагом – марш!»

Темп медленный. Спина прямая, лопатки соединить подбородок выше, дистанция 2 шага.

Направляющий чаще шаг, бегом марш.

Бег в среднем темпе, дистанция 2 беговых шага. Следить за положением рук.

1-2 подняться на носки, руки вверх – вдох; 3-4 опуститься, руки вниз – выдох.

Выполнить медленно, с полной амплитудой, до ощущения боли в суставах.

Следить за положением рук.

В момент броска руки (кисти и локти) и ноги(стопы и колени) оторваны от пола.

Развитие «пружинящего толчка» пальцами рук.

Стойка волейболиста.

Верхняя передача назад прогнувшись.

И.п. о. с. Волейболиста при приёме подачи. Руки полностью выпрямляются вперёд-вниз, движение предплечий уточняет направление полёта мяча. Обратить внимание, чтобы принимающий « заходил» под мяч.

Следить, чтобы  принимающие 4,2 зоны всегда были готовы сделать 1-2 шага назад, а принимающие 1,5,6 зоны 1-2 шага вперед. 

Напомнить ТБ во время игры:

Партнера по команде не перекрывать, держаться строго в линию, следить за положением рук во время игры, не отвлекаться, следить за мячом.
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	1.Построение

2.Подведение итогов урока, выставление оценок ученикам;

-молодцы!

За хорошую координацию 5 получают…

За быструю реакцию 5 ставлю…

За корректную игру 5 получают…

За выполнение точных передач 5…

За лучшую стойку волейболиста в игре 5…

3.Домашнее задание:

- подтягивание из виса(мальчики);

- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа( девочки)

4.Организационный выход из раздевалки.

5.Выставление оценок в дневники.
	1 мин.

1 мин.

1 мин

1 мин.

1 мин.
	Контроль осанки. Привести себя в порядок( внешний вид)

Сообщение результатов урока.

Волейбол – это ловкость!
Волейбол – это дружба!

Волейбол – это скорость!

Это всё что нам нужно!


