
Муниципальное казенное образовательное учреждение
Илирская средняя общеобразовательная школа №1 
ПЛАН-КОНСПЕКТ

урока физической культуры

для учащихся 7 класса МКОУ «Илирская СОШ № 1»
  Раздел  - Волейбол

  Тип урока –  Учебно-тренировочный урок
ЗАДАЧИ УРОКА:

1. Совершенствование игры в волейбол.

2. Содействовать воспитанию сознательного отношения к занятиям физическими упражнениями, дисциплинированности, настойчивости, трудолюбие.

Дата проведения – _______ г.

Место проведения – Спортивная площадка,  МКОУ «Илирская СОШ №1».

Инвентарь и оборудование  - мячи волейбольные.

Проводит  -  Ефремов Николай Николаевич – учитель физической культуры;

2013
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	№

п/п
	Частные

задачи
	Содержание урока

	Дозир.
	Организационно-

методические

указания

	I.
1.1

1.2

1.3

1.4
1.5
1.6
1.7

1.8

1.9

1.10

1.11
1.12
1.13

II.
1.

III.
1.

2.

	Организовать учащихся для работы на уроке

Содействовать организации и настроению учащихся для дальнейшей работы

Подготовить организм учащихся к дальнейшей работе

Восстановление дыхание

Подготовка к проведению ОРУ

Подготовка всех групп мышц к дальнейшей работе
Создать представление об изучаемом элементе
Обеспечить усвоение техники выполнения
Развитие физических качеств.
Подведение итогов урока.

	Вводно-подготовительная часть

Построение, приветствие, сообщение задач урока;

Повороты на месте: налево, направо, кругом.

Ходьба:

- ходьба противоходом;

- ходьба «змейкой»;

- упражнения «скорохода»:

  ходьба на пятках, руки вверх;

ходьба на носках, руки на поясе;

ходьба, носки наружу, руки на пояс;

то же, носки внутрь;

Ходьба;

Ходьба в быстром темпе;

Бег

Бег «по спирали»

Ходьба быстрым шагом

Ходьба
Раздача мячей
Перестроение в 3 шеренги в движении через середину;

Общеразвивающие упражнения с мячом:
И.п. – стойка ноги врозь, мяч 

           внизу; 

1 – мяч вперед;

2 – стойка на носках, мяч вверх;

3 – мяч вперед;

4 – и.п.        

И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой;

1 – мяч вверху;

2 – руки в стороны, мяч в левой;

3-4 – и.п.

И.п. – стойка ноги врозь, мяч внизу;

1-3 – пружинистые отведения мяча вверху назад;
4 – и.п.

И.п. – то же;

1 – мяч вверх;

2-3- пружинистые наклоны 

вправо;

4 – и.п.

1-4 – то же влево;

И.п. – широкая  стойка ноги врозь, мяч внизу;
1 – наклон к правой;

2 – наклон  вперед;

3 – наклон к левой;

4 – и.п.

1 – 4 – то же с лева на право; 
И.п. – о.с., мяч внизу в правой;
1 – выпад правой, мяч под ногой в левую;

2 – и.п.

3 – 4 – то же в право;

И.п. – о.с., мяч вперед;

1 – мах правой;

2 – и.п.

3 – 4 – то же левой;

И.п. – о.с., мяч внизу;

 1 – присед, мяч вверх;

 2 – и.п.

 3 – 4 – то же.

И.п. – то же;

 1 – прыжок ноги врозь, мяч вверх;

 2 – и.п.

 3 – 4 – то же;

Ходьба на месте.

Перестроение в колону по 1 в движении.

Основная часть –

Спортивная игра в Волейбол.
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Заключительная часть

Построение

Подведение итогов урока
	8-10мин

1-2 мин

15 сек

1\2 кр.

1 раз

3 раза

1 раз;
1 раз

1 раз

1 раз

1\4кр.

1\2 кр.
2 кр.
1 раз

 ½ кр.

1 кр.
30 сек
15 сек

7 мин

4-6 раз

4-6 раз

6-8 раз

8-10 раз

6-8 раз
6-8 раз

4-6 раз
4-6 раз
 4-6    раз

15 сек
10 сек

25-27 мин.

25 мин
3-4 мин
 15сек

2 мин

	«Равняйсь, смирно! Здравствуйте! Сегодня на уроке мы будем совершенствовать игру в волейбол.
Проверить  посещаемость, обратить внимание на состояние учеников.

«Нале-во, напра-во, кру -гом»; «подбородок приподнять, плечи расправить, поворот через левое плечо»;

Способ организации- фронтальный
«Подбородок  приподнять,  следить за интервалом, дистанцией;

«Руки в верх – ставь, на пятках -марш, подбородок приподнять, носок на себя, шаг короче, дыхание не задерживать».

Следить за осанкой, постановкой стоп.

«Локти отвести назад,  подбородок приподнять»
«Руки на пояс – ставь, носками  наружу – марш».

«Руки на пояс – ставь, носками во внутрь – марш. Плечи расправить, смотрим прямо перед собой».

«Быстрым шагом – марш. Руки работают как при беге, вдоль туловища,  чаще; дыхание не задерживать».

«Бегом-марш. Бежать  на передней части стопы, дышать через нос, руки работают активнее вдоль туловища».
«За мной по спирали – марш. Дистанция -  один шаг, шаг короче».
«Из спирали – марш. Налево в обход – марш».

«Активно работать руками. Темп сбавляем постепенно»

«Обычным шагом – марш. Восстанавливаем дыхание: руки – вверх, вдох; и.п. – выдох».
«Проходя, взять мяч. Мяч в правой внизу»
«Через середину в колону по 3 – марш.

«Смотреть прямо, мяч точно вперед, вверх, руки не сгибать;

1-2 - вдох, 3-4 – выдох»;
«Смотреть прямо перед собой, мяч точно вверху, руки  прямые; дыхание не задерживать»

«Дыхание не задерживать, рук в локтях не сгибать»

«Наклоны точно в сторону, дыхание не   задерживать»

«Мячом касаться пола, дыхание не задерживать, выпрямляться полностью» 
«Вперед не наклоняться, выпад глубже, дышать ровнее»
«Опорную не сгибать, мах прямой ногой, смотреть прямо перед собой»
1 – выдох, 2- вдох.
«Мяч – точно вверх, вперед не наклоняться»

«Дыхание не задерживать; прыгать на передней части стопы, смотреть прямо перед собой».

«Мяч в правой -  внизу.

Восстановить дыхание»

Мячи сложить поточно в указанном месте.

По Международным правилам игры.
Класс становись!

Выставить и прокомментировать оценки за работу на уроке. Обратить внимание на самочувствие учеников.

Домашнее задание



