План-конспект
урока  физической  культуры  в  9  классе.

Тема  урока:  Спортивные  игры.  Волейбол.

                         Передача  мяча  сверху  двумя  руками  в  прыжке  в  парах.

Цель  урока:  1)  Развивать  мотивацию  школьников  к  знаниям  физической  

                              культурой  и осознанному  отношению  к  здоровью.

2) Обеспечивать  учащихся  необходимой  достоверной  информацией
и технологиями  в  области  формирования  здорового  образа  жизни.

Условия  реализации  здоровьесберегающего  пространства.

1) Гигиенический  режим.

2) Использование  оздоровительных  сил  природы.

3) Двигательный  режим.

Средства  здоровьесбережения.

1) Закаливание – ( воздух,  вода,  солнце.)

2) Дыхательные  упражнения.

3) Массаж  (самомассаж)

4) Упражнения  на формирование  осанки.

5) Упражнения  для  профилактики  плоскостопия.

6) Упражнения  на  развития  физических  нагрузок. 

                             Ход  урока
	№      
	            Содержание   урока
	Дозиров.
	Метод. указания



	I.
	         1. Вводная часть:
а) Построение, приветствие;

б) Объяснение цели и задачи.
	1 мин.
	

	
	         2. Строевые упражнения:

а) Ходьба ее разновидности: на пятках, на носках, скрестный шаг, полуприседи, перекат с пятки на носок.
б) Прыжки: на двух правой, левой, с ноги на ногу, с вращением рук вперед и назад.

в) Бег: обычный; толчком одной, прыжок в верх, подтянутся рукой к сетке.

г) Перемещения: правое, левое плечо, вперед приставными шагами, в средней стойке волейболиста.

д) Прыжки в парах вдоль волейбольной площадки (сетки).
	8 мин.
	Ноги не сгибать
Обратить внимание на приземление

Два подхода на скрестный шаг 

	II.
	         Основная часть:
а) Упражнение с набивными мячами. Передача двумя руками снизу.

б) Передача снизу  правой, то же левой.

в) Передача двумя руками сверху. 

          Упражнение с волейбольным мячом
а) Жонглирование: прием и передача мяча сверху, снизу (5 – 6 раз).

б) Передача сверху над собой (10 – 15 раз). 
в) Передача в парах (20 раз).

г) Передача со сближением и расхождением.

          Прямой наподдающий удар.
а) Верхняя подача в стену (6 – 8 раз).
б) Верхняя подача в парах (легкая, удар ладонью).

в) Мяч в прямой руке, удар правой по мячу (6 раз).

г) Наподдающий удар по мячу наброшенному партнером (3 – 5 раз).
	25 мин.
	Кисть не выше уровня плеч

На предплечье кисть

по 4 – 6 раз

на «захлест» кистей рук

на приземление

	III.
	          Заключительная часть
а) Построение.

б) Упражнения на восстановление дыхания.

в) Подведение итогов урока.

г) Оценки за урок
	
	Обратить внимание на ошибки 

	
	           Задание на дом
а) Упражнения на прыгучесть, силу рук, техника выполнения наподдающего удара
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