Урок по физической культуре в 5 классе.
Учитель: Шимина Ирина Васильевна
Тема: Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками
Задачи урока:
1. Совершенствовать передачу мяча двумя руками сверху.
2. Развитие и коррекция ловкости, координации движения, внимания при работе в парах.
3. Воспитывать потребность в систематических занятиях физической культуры, дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам.

Инвентарь: волейбольные мячи, сетка.

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Под-
гото-
витель-
ная
часть
	1.Построение в одну шеренгу, приветствие,  сообщение задач урока.
	1 мин.
	Проверить наличие спортивной формы и самочувствие учащихся.

	
	2. Строевые упражнения.
	3о с.
	Четкость и согласованность выполнения.

	
	3.Разновидности ходьбы.
	1-2 мин.
	Поддерживать правильную осанку, сохранять дистанцию.

	
	4.Беговые упражнения.
	1-2 мин.
	Приставными шагами, захлестыванием голени.

	
	5 Ходьба с упражнениями  для восстановления дыхания.
	До 30 сек.
	Поддерживать строй, не обгонять друг друга.

	
	6. Общеразвивающие упражнения с мячами.
1. И.п.- основная стойка, мяч впереди в опущенных руках. 1-2. Поднять мяч вперед, вверх; прогнуться, поднимаясь на носки.3-4. И.п. 
2.И. п.- ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 1-2. Поднять мяч вперед- вверх, прогнуться, отвести левую ногу назад на носок. 3-4. – И. п.
3. И.п.- стоя ноги врозь, мяч за голову. Наклон туловища в лево и вправо.

4.И. п.- сто ноги врозь,  мяч в вытянутых руках,  Поворот туловища в лево, опустится на правое колено, ударить мячом об пол перед носком левой ноги и поймать мяч; вернуться в и. п.


5.И.п.- ноги врозь, мяч в согнутых руках за головой. 1-1-4. Круговое вращение туловищем влево -вперед, вправо- назад, удерживая мяч за головой.

6.И. п. –стоя ноги врозь, руки с мячом вверху, наклон вперед руки с мячом вниз и между ногами назад;  вернуться в и. п.

7. И. и. –выпад левой ногой вперед, мяч сзади в прямых руках. 1-3. Выпрямляя согнутую в колене ногу, сделать пружинящие  наклоны  вперед,  одновременно отводя мяч назад до отказа.

8.И. п. –стойка на коленях, мяч внизу. 1-2. Садясь на пятки, не сгибая спины, наклониться вперед, мяч прямыми руками поднять вверх; смотреть на мяч. 3-4 И. п.   

9.Прыжки с мячом в руках. 
	
4-6 раз.




4-6 раз.






4-6 раз.    

  





4-6 раз.





4-6 раз.




4-6 раз.






6-8 раз. 





10-12 раз.    
	
 Руки в локтях не сгибать.



Ноги в коленях не 
сгибать.



Руки в локтях не сгибать.
Мяч  не ронять.







Удерживать равновесие.




Ноги в коленях не сгибать.



Удерживать равновесие.





Удерживать правильную осанку.                                                              

	Основ-
ная ачсь
	1.Перестроение через середину зала в колонну по два.  Распределение в пары.
	До 1 мин.
	Встать на вытянутые руки.

	
	2.Передача мяча сверху двумя руками: 

- рассмотрение плаката
-имитация передачи мяча сверху.
	1-2 мин.
	Вспомнить стойку волейболиста, правильное положение рук на мяче, согласованное движение рук и ног, точность передачи мяча партнеру.

	
	3.Работа в парах: 
- и.п. стойка волейболиста,  после  подбрасывания  мяч над  собой, передача мяча двумя руками сверху партнеру. 

- и.п. стойка волейболиста, 1- 2.- передача двумя руками сверху над собой. 3- передача двумя руками сверху партнеру.
	5-6 мин.






5-6 мин.
	В среднем темпе в стойке волейболиста. Расстояние 3 метра.




Мяч набрасывается на расстояние 20-30 см. Быстро выйти под мяч, передвигаться и останавливаться.

	
	4. Перестроение в колонну по 4.
	1-2 мин.
	В колонну за учителем.

	
	5. Работа в колонне: 
А) Передача мяча после подбрасывания его над собой во встречную колонну, ( игрок встает в конец своей колонны).

Б) Передача мяча после подбрасывания его над собой во встречных колоннах, ( игрок перебегает в противоположную колонну). 

Г) Передача мяча после подбрасывания его над собой , (  игрок стоящий  перед колонной, передает мяч  первому в колонне ,    
	5-6 мин.





5-6 мин.





5-6 мин.
	Принять устойчивое положение, придать мячу нужное направление. Встреча рук с мячом происходит над лицом несколько впереди. Следить за расположением кистей и пальцев рук при соприкосновении с мячом.

	Заклю-
читель-ная
 часть
	1.  Построение в одну шеренгу
	30 сек.
	Возле боковой линии  волейбольной площадки.

	
	2. Подвижная игра на внимание « Запрещенное движение». Во время игры ученик составляет схему передачи мяча сверху двумя руками.
	1-2 мин.
	Ученики     выполняют движения по командам учителя,  кроме запрещенного движения. Тот, кто ошибается, делает шаг вперед.

	
	3. Подведение итогов урока.
	1-2 мин.
	Рассмотрение правильности составленной схемы. Отметить учеников, продемонстрировавших хорошие результаты.

	
	4. Организованный выход из спортивного зала.
	До 30 сек.
	В колонне по одному.





