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Тема урока: Обучение игры в «Пионербол».
Тип урока: Урок обучающего контроля.
Форма урока: Совершенствование.
Место проведения: Спортивный зал.
Инвентарь: Гимнастические маты, волейбольные мячи.
Задачи урока: 1. Закрепить комплекс ОРУ с мячами на осанку.
2. Совершенствовать ходьбу с заданиями, бег с заданиями, работу с волейбольными мячами – разновидность передач и ловли мяча, корректирование коллективных действий в игре «Кто быстрее перебросит мяч» (подвижная игра, подводящая к игре «Пионербол»).
3. Воспитание интереса к занятиям физической культурой,
дисциплинированности, активности.
Время проведения:_______________
Построение класса, строевые упражнения: «Становись, равняйсь, смирно»; «По порядку рассчитайсь!» раппорт физорга, расчет на 1-2-й, сообщение темы, целей и задач урока.
Чёткая сдача рапорта. Лопатки сведены, смотреть вперёд. Наличие спортивной формы, выявление больных и освобождённых.
Упражнения в шаге и в беге:
а) Упражнения для укрепления свода стопы (ходьба на носках, пятках, на внешней стороне и внутренней стороне стопы, полуприседе, полный присед, выпадами).
б) Бег с заданиями: правым и левым боком, 2 шага левым 2 шага правым, спиной вперёд.
в) Переход на ходьбу с упражнениями на восстановление дыхания. (По ходу берём мячи из корзины).
г) Перестроение в 2 шеренги (колонны ).
Общеразвивающие упражнения
1. И.п.-о.с.- ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу. 1-2-мяч поднять вверх, подняться на носочки – вдох, 3-4- опустить мяч вниз - выдох.
2. И.п.-о.с. - руки в стороны, мяч в правой руке. 1-руки вверх, мяч переложить в левую руку. 2-руки в сторону, мяч в левой руке. 3-4- тоже.
3. И.п.- о.с – мяч в руках внизу.
1 – подбросить мяч, хлопок в ладоши. 2 – поймать мяч.
4. И.п.- стойка ноги врозь, руки в стороны, мяч на полу слева от ноги - вдох.
1 – наклон к левой ноге, взять мяч-выдох; 2 – мяч поднять вверх - вдох; 3 – наклон к правой ноге положить мяч справа - выдох; 4 – и.п.; 5-8 – тоже в другую сторону.
5. И.п. - мяч в руках внизу - вдох. 1 – шаг влево, полуприсед, руки вправо вперёд с мячом - выдох; 2 – и.п.; 3-4 – тоже в другую сторону.
6. И.п. – сидя на полу, ноги врозь, мяч в руках между ног - вдох (работа в парах, повернуться к друг другу лицом, мяч в одной колоне. Другая колона положила мяч рядом с собой). 1 – перекат мяча друг другу от груди – выдох; 2 – и.п. – вдох; 3-4 - тоже обратно.
7. И.п. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, мяч на полу с левой стороны. 1 – прогнуться в пояснице с упором на ноги, лопатки, голову и под спиной прокатить мяч влево – вдох; 2 – и.п.- выдох; 3-4 – тоже в другую сторону.
8. И.п. – лёжа на животе, мяч в руках на полу возле головы (работа в парах, лицом к лицу, мяч в одной колоне). 1 – прогнуться в пояснице, руки с мячом вытягиваем вперёд и передаём мяч паре, ноги от пола не отрываем – вдох; 2 - и.п. – выдох; 3-4 – тоже обратно.
9. И.п. – лёжа на животе, мяч между ногами (мяч у каждого). 1-4 – прогнуться в пояснице, руки в стороны, ноги с мячом отрываем от пола – вдох; 5-8 – и.п. – выдох.
10. И.п. – о.с., руки на поясе, мяч с левой стороны на полу. 1-8 – прыжки в левую сторону вокруг мяча; 9-16 – в правую сторону.
11. И.п.- о.с. - ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу. 1-2-мяч поднять вверх, подняться на носочки – вдох, 3-4- опустить мяч вниз - выдох.
(По окончании убрать маты к стене, мячи одна шеренга убирает в корзину).
Командный
«Направо!» В обход по залу: «Шагом марш!»
«На носках, на пятках и т. д. (ограничить детей в ходьбе на внутренней стороне стопы с плоскостопием).
Следить за осанкой.
Дыхание равномерное
Ограничить детей в беге по состоянию здоровья
Выдержать расстояние друг от друга.
Следить за правильным дыханием.
Спина ровная.
Колени не сгибать
Спина ровная.
Следить за правильным дыханием.
Следить за правильным выполнением упражнения – голову высоко не поднимать и дыханием.
Работа в парах –элементы волейбола:
(Две шеренги – на расстоянии друг от друга 4-6 метров).
1. Передача мяча от груди.
2. Передача мяча над головой.
3. Передача мяча в широкой стойке «Дровосек».
4. Подбросить мяч вверх, сделать над собой одну передачу и отправить партнёру.
5. Ведение мяча в шаге вокруг партнёра с возвращением на место.
(Сложить мячи в корзину, вернуться на свои места. Выполнив команду направо, каждая команда занимает свою сторону площадки).
Двусторонняя подвижная игра: «Кто быстрее перебросит мяч».
Игра «Пионербол».
По 10 на каждого все виды передач
по 3 р. кажд.
Соблюдайте правила техники безопасности.
Правильная стойка - одна нога вперёд, спина ровная.
Спина ровная, ноги шире плеч, колени не сгибать.
Партнёр поймав мяч делает то же самое.
Спина ровная, голову не опускаем, мяч ведём сбоку от себя и чуть вперёд.
Соблюдайте правила техники безопасности и правила игры.
Заключительная часть
Построение в 1 шеренгу\колонну для игры малой подвижности: «Запрещенное движение»; релаксация.
Подведение итога урока.Восстановление дыхания и внимания.
Домашнее задание:
1-я станция: и.п.- упор лёжа. Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа.
2-я станция: и.п.- упор лёжа.1- толчком ног, упор присев; 2- и.п.
3-я станция - поднимание ног под углом 450 и 900 .
Выполнение упражнений по методу круговой тренировки.
Упражнение на каждой станции выполняется 25 сек., интервал отдыха между станциями 1 минута.

