ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ №
в _____ классе
Тема: спортивные игры (волейбол)
Задачи: 
1. Обучать нападающему удару.
2. Развивать физические качества.
3. Воспитывать трудолюбие, дисциплинированность, интерес к занятиям физической культурой.
Тип урока: обучающий
Метод проведения: фронтальный, групповой, индивидуальный
Инвентарь: мячи волейбольные, сетка волейбольная
Место проведения: спортзал
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3.
	Подготовительная

1.Построение, рапорт, приветствие.

2. Сообщение задач урока.

3. Пульсометрия.




4. Упражнения в ходьбе: на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы, полупри-седом, полным приседом
5. Упражнения в беге: высоко поднимая бедро, с захлестом голени, с прямыми ногами вперед, приставными шагами правым (левым) боком, спиной вперед, с ускорением по диагонали
6. ОРУ на месте без предметов:
1. И.п. – о.с., руки к плечам:
1 – 4 – круговые вращения вперед;
5 – 8 – то же назад.
2. И.п. – о.с., правая рука вверху, левая внизу:
1 – 2  - рывки руками;
3 – 4 – то же, со сменой положения  рук.
3.И.п. – о.с., руки перед грудью:
1 – 2 – рывки руками;
3 – 4 – рывки руками руки в стороны.
4.И.п. – стойка ноги врозь руки на поясе:

1 – 2 – наклон туловища вправо;
3 – 4 – то же, в левую сторону.
5. И.п. – стойка ноги врозь руки на поясе:
1 – 2 – поворот туловища вправо;
3 – 4 – то же, в левую сторону.
6. И.п. – о.с.:
1 – упор присев;
2 – упор лежа;
3 – упор присев;
4 – и.п.

Основная часть:
1. Нападающий удар:
1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах.
2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, третьего, шага, который должен быть самым длинным и заканчиваться «стопорящим» движением стоп (ступни параллельны).
3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега.
4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении (тумбочке, стуле и т. п.).
5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером.
6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки.
2. Учебная игра.
3. Пульсометрия

Заключительная

1.Медленный бег с переходом на ходьбу.
2. Выполнение дыхательных
упражнений.

3.Пульсометрия.

4.Построение, подведение итогов урока.
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Физорг, учитель

Учитель

Проверка ЧСС в состоянии покоя. С повышенной ЧСС к занятиям не допускать 
Обратить внимание на осанку при выпол-нении упражнений, соблюдение дистан-ции, интервала































































