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Канаш,2022 г.
[bookmark: _GoBack]План-конспект открытого урока по волейболу 
для студентов группы СП-01-20
Раздел: Спортивные игры. Волейбол.
Цели:
1. Совершенствование техники приема и передачи мяча.
2.  Обучение технике нападающего удара.
Метод проведения: поточный, фронтальный, индивидуальный, групповой.
Тип урока: тренировочный.
Задачи урока.
· Обучить технике прямого нападающего удара.
· Совершенствовать технику приема и передачи мяча сверху и снизу двумя руками.
· Развить качества: ловкость, точность передач, координацию движений.
· Воспитать настойчивость, целеустремленность, трудолюбие, товарищескую взаимопомощь.
Место проведения: спортивный зал ГАПОУ «КанТЭТ» Минобразования Чувашской Республики
Дата проведения: 24.10.2022
Продолжительность: 45 минут
Спортивный инвентарь: Мячи волейбольные
Преподаватель по физической культуре: Ким Татьяна Александровна
	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационные метод. указания

	I
	Подготовительная часть
	10-15 мин
	

	
	Построение. Приветствие. Сообщение задач урока.
Налево, направо, кругом, с левой ноги на месте шагом марш. В обход налево марш.
	2 мин.
	Следить за синхронностью

	
	Ходьба на носках, на пятках, перекат с пятки на носок.
	1 мин
	Указать на осанку, на отталкивание.

	
	Бегом марш. Бег с круговыми вращениями рук вперед и назад. Прыжок вверх, руки вверх.

	1 мин
	Все задания выполняются по свистку

	
	Перемещения: вправо, влево вперед приставными шагами в средней стойке волейболиста.
	1 мин
	Руки перед собой

	
	ОРУ на месте.
	10 мин
	

	1.
	И.п. о.с. руки на пояс
            На 1-наклон головы влево
            На 2- наклон головы вправо
            На 3- наклон головы вперед
            На 4- наклон головы назад

	3-4 раза
	Все упражнения для мышц шеи выполняются медленно

	2.
	И.п. тоже круговые вращения головы вправо-влево.

	3-4 раза
	Вращение медленное на 4 счета в одну сторону

	3.
	И.п. ноги на ширине плеч, руки в стороны
На 1,2,3,4- круговые вращения рук вперед
На 5,6,7.8- круговые вращения рук назад
	3-4 раза
	Руки в локтях не сгибать

	4.
	И.п. тоже 
На 1-руки скрестно перед собой, правая рука сверху
На 2- руки отвести назад, лопатки соединить
На 3 – руки скрестно перед собой, левая рука сверху.
На 4- руки отвести назад, лопатки соединить
	3-4 раза
	Спину держать прямо, выполнять с полной амплитудой

	5.
	      И.п. тоже, руки на пояс, правую руку вверх.
На 1,2- наклон влево
На 3,4-наклон вправо

	3-4 раза
	Руку в локте не сгибать

	6.
	И.п. о.с.
На 1- упор присев
На 2-упор лежа
На 3-4 тоже самое
	3-4 раза
	Спину не прогибать

	7.
	И.п. ноги на ширине плеч, руки вперед
На 1-мах правой ногой вперед
На 2 – и.п.
На 3- мах левой ногой вперед
На 4- и.п.

	3-4 раза
	Ноги в коленях не сгибать, махи делать выше

	8.
	      И.п. о.с. руки в стороны
На 1-мах правой ногой вправо
На 2-и.п.
На 3-мах левой ногой влево
На 4-и.п.
	3-4 раза
	Ноги в коленях не сгибать, махи делать выше

	9.
	И.п. о.с. 
На 1-прыжок, ноги врозь, хлопок над головой
На 2-и.п.
На 3-4 –тоже самое
	3-4 раза
	Хлопок над головой одновременный

	10.
	      И.п. о.с. ходьба на месте 
	
	Восстанавливаем дыхание

	II.
	Основная часть урока
	30 мин.
	

	1.
	Упражнения с волейбольным мячом
Набивание мяча над собой двумя
 руками сверху
	10 раз
	Указать на положение рук и пальцев.


	2.
	Набивание мяча снизу перед собой        
	10 раз
	Правильное положение рук

	3.
	Прием-передача мяча сверху и снизу в парах
	3-5 мин
	Указать на точность передач

	
	Прямой нападающий удар, работа в парах

	
	

	1.
	Удар по мячу с ударом о пол возле себя по одному
	2-4 раза
	По мячу ударять сверху

	2.
	Удар мяча о пол в стену по одному
	2-4 раза
	Направление руки

	3.
	Легкий удар по мячу с приемом снизу в парах
	
	Удар на точность

	4.
	Прямой нападающий удар с собственного набрасывания
	
	Вынос руки над головой

	5.
	Нападающий удар по мячу, наброшенному партнером
	
	Удар в высшей точке броска, стопы параллельно, прыжок вертикальный, приземление мягкое

	6.
	Нападающий удар через сетку из зоны 2 или 4 с передачи из зоны 3

	
	В полную силу, следить за техникой исполнения и приземления

	III.
	Заключительная часть
	5 мин
	

	
	Построение. Подведение итогов урока.
Домашнее задание. (Прыжки на скакалке 250 раз)
	
	Хорошее на уроке, что удалось что не очень, на что обратить внимание.
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