Открытый урок по волейболу с позиции здоровьесбережения.   7класс.

Тема: « Волейбол как средство повышения двигательной активности учащихся»
Цель урока: совершенствование техники  выполнения элементов волейбола, формировать желание заниматься спортивными играми – волейболом
Задачи:

1.Совершенствовать технику приема и передачи мяча двумя руками сверху и снизу, технику нижней прямой подачи.
2.Способствовать развитию ловкости, быстроты действий и скорости бега
3.Воспитывать собранность и ответственность перед командой за свои действия, смелость, настойчивость, взаимовыручку.

 4.Воспитать потребность у школьников в здоровом образе жизни, 

 5.Осознанное отношение к своему здоровью, дать практические советы по здоровью.
Место проведения: спортивный зал

Спортивный инвентарь: сетка волейбольная, мячи волейбольные,  секундомер, свисток  скакалка, карточки с теоретическими вопросами.

Сообщение задач урока и инструктаж по технике безопасности (1 мин.)
Организационно – методические указания. Формировать желание заниматься  волейболом,

 развивать физические качества.

Подготовительная часть: ( 10 мин)
Построение и приветствие. Сообщение задач урока и инструктаж по ТБ. 
«Здоровому – всё здорово».  Чтобы быть здоровым, надо 
                                – заниматься спортом;
                                  - закаляться;
                                  - соблюдать режим  дня;
                                  - делать зарядку;
                                  - умело отдыхать, высыпаться;
                                  - делать добрые дела;
                                  - отказаться от дурных привычек;
                                  - вести здоровый образ жизни.
1.) Упражнения в движении: Ходьба и ее разновидности, одновременно разминаем пальцы, кисти рук,  пальцы сжать-разжать хлопок на уровне груди, левым боком круговые движения руками назад, пальцы сжать-разжать хлопок на уровне таза.  .
 Разновидности бега: бег медленный, бег приставными шагами, правым  боком одновременно круговые движения руками вперед. Ускорения вдоль боковой линии волейбольной площадки. Ходьба с выполнением упражнений на восстановление дыхания. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  Через данные упражнения  идёт общеукрепляющее  воздействия на организм  развитие ловкости, формирование правильной осанки.

Через данные упражнения  идёт общеукрепляющее  воздействия на организм  развитие ловкости, формирование правильной осанки.

Класс выстраивается в две шеренги, расстояние между которыми 3-4 м. Каждому ученику одной из шеренг дается по мячу. ОРУ в парах с мячами:

1.)по команде учителя все начинают передачу мяча между стоящими напротив учениками. Передавать мяч разрешается двумя руками от груди, причем нельзя делать с мячом в руках больше 2 шагов. Выполнить по10-16 передач.

2.) И.п. – то же. Партнеры выполняют быстрые встречные передачи мяча двумя руками от головы. После выпуска мяча игрок стремительно наклоняется вперед, касается обеими руками ступней и, выпрямившись, ловит ответную передачу партнера. Выполнить 10-16 передач в максимальном темпе.

3).И.п. – то же, но передачи выполняют двумя руками от груди или снизу, а после выпуска мяча игрок должен присесть и встать. Выполнить 10-15 передач в  максимальном темпе.

5.) Расстояние между партнерами, стоящими лицом друг к другу  - 2,5-3 м. Один из них зажимает мяч ступнями, отталкивается двумя ногами вверх и в прыжке бросает мяч как можно выше и дальше вперед. Другой ученик, поймав мяч,  делает тоже  и т.д. Каждому выполнить 8-10 бросков. 

Через данные упражнения  мы укрепляем связочно-мышечный аппарат стоп,
 мышечного «корсета» позвоночника, происходит формирование правильной осанки,  
идёт развитие координации движений, развитие быстроты реакции.
ОМУ:  расстояние между партнерами, количество повторений  и массу мяча подбирают с учетом индивидуальных возможностей учеников и от занятия к занятию постепенно увеличивают.

Основная часть (25 мин):
Построение в две шеренги, у каждого ученика волейбольный мяч. 

1.Верхняя передача мяча над собой (1,5-2 мин): а) чередование высок, низкой передачи  мяча, б) с хлопком перед грудью  ( за спиной)

2.Передача мяча снизу двумя руками перед собой(1.5- 2мин):  а) с хлопком перед грудью, б) чередование верхней и нижней передачи мяча

3.Передачи мяча в парах, игроки располагаются за боковыми границами волейбольной площадки  (10мин): а)игроки выполняют нижнюю передачу мяча перед собой  в движении  до средней  линии и верхней передачей направляют мяч партнеру,  б)  один игрок  выполняет только верхнюю передачу мяча,  а другой  принимает мяч двумя руками снизу, в) игрок  верхней передачей мяча (либо броском) направляет мяч   вверх  над средней линией волейбольной площадки, партнер выполняет перемещение и  принимает  мяч снизу двумя руками  над собой.

4.Передача мяча в парах на расстоянии 3-4м (1мин)

5. Нижняя прямая подача через сетку с 6-9м (1мин)

Снимаем напряжение после работы в парах 

        Все умеют танцевать,
        Прыгать, бегать, играть,
        Но не все пока умеют
        Расслабляться, отдыхать.
        Замедляется движение, 
        Исчезает напряжение…
        И становится понятно-
        Расслабление приятно!
В данной части урока присутствуют оздоровительные моменты и наличие
 эмоциональных разрядок. Создаются положительные эмоции на уроке.
Для проведения соревновательно-игровых заданий формируются  2  команды  (команда – учащиеся одной шеренги).

6.Игра «Мяч в воздухе» (3 мин). Игроки двух команд строятся в двух кругах, занимая разные половины зала,  и  передают мяч друг другу двумя руками сверху, снизу  по кругу в любом направлении. Каждый игрок должен быть готовым принять и точно передать мяч. Разрешается в случае необходимости передача мяча одной рукой, но запрещается захваты мяча, двойные удары над собой и  повторные передачи между одними и теми же игроками. Задача команды - не допустить падение мяча на пол. Выигрывает команда, сделавшая наибольшее количество передач  по сумме трех попыток. Соревнования начинаются одновременно в двух кругах.  Для контроля за действиями играющих к каждой команде прикрепляется судья  из числа освобожденных учеников.

Учащиеся, по команде учителя, создают группы  по шесть человека и занимаю зоны на волейбольной площадке, проводится игра  в пионербол.
Блиц-опрос  на знание техники волейбола и правил  игры.

 1.При приеме мяча двумя руками снизу рекомендуется принимать мяч…а) на сомкнутые предплечья, б) на раскрытые ладони, в)на раскрытые ладони, в) на сомкнутые кулаки. 
2.Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии площадки или переходит ее, то …а) подачa  повторяется, б) подача считается проигранной, в) игра продолжается.

3.Какой способ приема мяча следует применить, если подача и мяч немного не долетает до игрока? а) Сверху двумя руками. Б) Снизу двумя руками. В) Одной рукой снизу.

4.До скольких  очков ведется счет в решающей (5-ой партии) ?а) До 15 очков. Б) До 20 очков. В) До 25 очков.

5.Какой подачи не существует? А) Одной рукой снизу. Б) Двумя руками снизу. В) Верхней прямой. Г) Верхней боковой.

6.При каком счете может закончиться игра в первой партии? А) 15:13, б) 25:26, в) 27:29.

7.На крупных соревнованиях по волейболу игра проводиться из… а) двух партий, б) трех партий, в) пяти партий.
7. Учебная игра «Волейбол».
После игры даются полезные советы  необходимые для снятия утомления.

Устал плечевой пояс. Сделать несколько дыхательных упражнений.

Устала поясница. Необходимо поменять положение туловища.

Болит голова. Сделать пять круговых движений головой вправо, пять влево.

Заключительная часть  (5 мин.).
Тезис: «Здоровье – это вершина, на которую человек должен подняться сам!»

Построение, подведение итогов урока.

Рефлексия.

Дорогие ребята ответьте на такие вопросы:
1. Что на этом уроке вам больше всего понравилось?

2. Что больше всего не понравилось?

3. Что было самым легким?

4. Что самым сложным?

Оценки за урок. 

Домашнее задание:
 Найти пословицы о здоровье, повторить упражнения с мячом.

Организованный выход из спортивного  зала.
