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План-конспект

уроку з фізичної культури для учнів 9 класу
Тема:   Волейбол
Мета:  Розвиток основних фізичних якостей та рухових здібностей, підвищення рівня фізичної підготовленості учнів.
Завдання:
1. Вдосконалення  техніки прийому  м’яча двома руками знизу.
2. Навчити техніки верхньої прямої подачі м’яча.
3. Вдосконалення техніці нападаючого удару
Місце проведення: Спортивний зал
Обладнання: м’ячі волейбольні, гімнастичні мати, навісні перекладини, гімнастична лава, секундомір.
Дата проведення:   
Хід уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	
	
	
	

	Підготовча частина 10 хв.

	Організуючі вправи:
1. Шикування в шеренгу, рапорт

чергового, привітання

2. Повідомлення завдань уроку.

3. Техніка безпеки на уроці.

4. Стройові вправи на місці.

5. Ходьба, ходьба на носках, руки на поясі, ходьба на п’ятках, руки за голову

6. Біг.

7. Ходьба, відновлюючи дихання
	
	30 сек.
30 сек.
30 сек.
45 сек.
30 м.

500 м.

10 сек.
	.
	Перевірити зовнішній

вигляд

Чітко визначити завдання уроку

Нагадати правила

Під музичний супровід

Темп бігу в залежності від рівня

	Комплекс спеціальних вправ
волейболіста
1. Ходьба у напівприсіді, руки на поясі.

2. Ходьба у повному присіді, руки на

коліна.

3. Стрибки у повному присіді, ліворуч, праворуч.

4. Звичайний біг.
	
	10 сек.
10 сек.
10 сек.
10 сек.
	
	Спина пряма

Плечі розправити,

підборіддя вище

Стрибки через лінію

	5. Стрибки приставним кроком лівим боком вперед, правим боком вперед

6. Біг спиною вперед.

7. Звичайний біг з переходом у ходьбу, відновлюючи дихання

Перешикування з колони по одному в

колону по три
	
	20 сек.
10 сек.
15 сек.
15 сек.
	
	Зберігати дистанцію

Взяти баскетбольні м’ячі

	8. Загально розвиваючі вправи в русі:

— нахили голови вперед-назад:

— праворуч, ліворуч;

— вправа «тарганчик»;

9. Загально розвиваючі вправи
на місці:   -
а) В. п. — випад правою ногою
вперед.
1—3. Пружні рухи ногами.
4. Зміна положення ніг
стрибком.
б) В. п. — упор сидячи позаду,
ноги нарізно.,
1. Нахил до лівої ноги.
2. Нахил уперед.
3. Нахил до правої ноги.
4. В. п.
в) В. п. — упор сидячи позаду.
1—3. .Вправа «плуг».
4. В. п.
г) В. п. — присід, руки на
колінах.
1—-3. Стрибки в присіді.
4. Стрибок угору, руки
догори.
д) В. п. — стійка на правій
нозі, ліву поставити на носок,
руки на поясі.
1—4. Колові рухи лівою п'ят-
кою, носок на підлозі.
5—8. Колові рухи правою
п'яткою, носок на підлозі
	.
	8 повт.
8 повт.
8 повт.
10 сек.
	
	Прогнутися

Слідкувати за правильністю виконання

	Основна частина 30 хв.

	1. Вдосконалення техніки верхньої прямої подачі.
1. Подача м’яча на точність в пів сили.
2. Подача м’яча в центр кола.
3. Подача м’яча в стрибку в пів сили
2.. Прийом м’яча двома руками знизу.
· Набивання м’яча двома  руками над собою.
 -    Передача м’яча двома руками знизу з партнером.
        -  Передача м’яча двома руками знизу з партнером через сітку.
3. Вдосконалення техніки нападаючого удару.
- Нападаючий удар зі своєї накидки через сітку

- Нападаючий удар з високої передачі 

- Нападаючий удар з середньої передачі
	.


	4 хв.
4 хв.

4хв

8 хв.

10 хв.
	
	Правильність виконання
На силу
Не більше 10 разів
Слідкувати за правильністю виконання
В різні зони пощадки

	
	
	
	
	

	Заключна частина 3 хв.

	1. Перешикування в колону по одному

2. Біг підтюпцем

3. Ходьба, вправи на відновлення та

заспокоєння дихання.

4. Підведення підсумків уроку.

5. Домашнє завдання.

	
	30 сек.
30 сек.
1 хв.

1 хв.

30 сек.
	
	Вправи на розслаблення та увагу

Перевірити пульс

Повторити вивчений

матеріал.

Ігри з м’ячем на свіжому

повітрі



