Тема: Гра „ Волейбол”

Мета: Допомогти дітям розрядитися від розумової напруги, подолати стомлення, підвищити їхню працездатність, рівень рухової підготовки. Повторити комплекс вправ без предметів, звернути увагу на правильне дихання під час проведення З Р В, ознайомити учнів з основними правилами гри у волейбол.

    Розвивати увагу, вміння виконувати рухи за сигналом, залучити всіх учнів до гри, розвивати активність, спритність. Виховувати бажання бути фізично здоровою людиною.

    Слідкувати за правильною вимовою звуків, складів, слів та побудовою речень.

Інвентар: волейбольні м׳ячі, сітка, скакалки.

Базові поняття і терміни: подача, передача, прийом, блокування.

                                            Хід заняття

1. Підготовча частина (15 хв.)
 1. Організований перехід до місця заняття (1хв)
· Нога.
· Шикуйсь.
· Руки по швах.
· Рівняйсь.

· Струнко.

· Рапорт.

· Звернути увагу на одяг.

· Мета заняття.

2. Повторити виконання стройових вправ на місці: „Направо”, „Наліво”, „Кругом” (1хв)

3. Загальнорозвиваючі вправи в русі. Ходьба:
· на носках руки за голову, тулуб не похиляти, дотримуватись дистанції (1хв);
· на п׳ятках руки за спину (1хв);
· на зовнішній частині стопи (1хв);
· на внутрішній частині стопи (1хв);
· вправи для м׳язів верхнього плечевого поясу (2хв).

4. Біг:
· із зміною темпу (3хв). Дотримуватися дистанції;

· із поворотом спиною вперед (1хв);

· боком (1хв);

· уповільненому темпі (1хв);

5. Вправи з релаксації: „Мокрий собака”.
2. Основна частина (25-30хв).
     1. Повторення З Р В
          - 15 присідань (амплітуда швидка);

          -  10 стрибків на правій нозі;

       -  10 стрибків на лівій нозі;

       -  10 стрибків на двох ногах;
       -  10 стрибків з присіду, вистрибуючи вверх;

     2. Історія виникнення гри у волейбол (повідомлення учня)
    Волейбол – це спортивна гра з м׳ячем, у якій дві команди змагаються на майданчику, розділеному сіткою. Це один з найцікавіших видів спорту. Батьківщина цієї гри – Сполучені Штата Америки, її придумали у 1895 році. Про гру волейбол дізналися й в інших країнах, а відтак він почав поширюватись в усьому світі.

     В Україні у волейбол почали грати в 1917 році. Перші волейбольні майданчики з׳явилися на подвір׳ях театрів. Цю гру тоді називали жартома „ грою акторів”. Перший чемпіонат з волейболу в Україні відбувся у 1928 році. З того часу волейбол став однією з найпопулярніших ігор в Україні.
    3. Правила гри у волейбол.

        Правилами не дозволяється:

· торкатися сітки будь – якою частиною тіла;

· переходити на майданчик суперника через центральну лінію;

· затримувати м׳яч при передачах та ударах;

· двічі поспіль торкатися м׳яча одному гравцю;

· при передачі м׳яча торкатися ногою ігрового майданчика (включаючи лицьову лінію);

4. Правила безпечної поведінки на заняттях з волейболу:

-   приходь на заняття тільки в спортивному одязі та взутті;

-   перед заняттям коротко підстрижи нігті;

-   до початку гри разом з друзями прибери майданчик. На ньому не повинно бути зайвих предметів, таких, як скло, каміння та інших, що можуть призвести до травми;

-   грай виключно за правилами;

5. Гра „ Волейбол”

    Відпрацювання подачі м׳яча. 

Подачі – це способи введення м׳яча у гру.
· Нижня пряма подача.

· Верхня пряма подача.

· Подача м׳яча у стрибку.

· Верхня бокова подача.
Прийом подачі.
· Прийом подачі двома руками зверху.

· Прийом подачі двома руками знизу.

· Прийом м׳яча двома руками з падінням уперед.

Передача м׳яча.

· Передача м׳яча двома руками зверху.
· Передача м׳яча двома руками знизу.

Блокування.
Блокування – це найбільш ефективний спосіб зупинити атаку суперника.

· Одиничне блокування.

· Групове блокування.

      3. Заключна частина. Тривалість (до 5хв).

1. Шикування (1хв).

2. Ходьба, вправи на розслаблення з глибоким диханням і рухами рук (2хв).

      4. Підсумок заняття.

- Яке у нас було заняття?

- Що ми робили?

- Яку гру ми вивчили сьогодні?
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