Урок з волейболу для учнів спеціальної медичної групи 10-11-х класів
 
Завдання уроку.
Освітні:
1. Удосконалення верхньої та нижньої передачі м'яча в парах.
2. Доповнення та вдосконалення техніки виконання комплексу індивідуальних вправ при різних захворюваннях.
Розвиваючі:
1. Розвиток координаційних здібностей;
Виховні:
1. Сприяти розвитку умінь самостійного застосування комплексу фізичних вправ.
2. Виховання наполегливості у оволодінні технікою виконання фізичних вправ.
3. Сприяти збереженню гарного настрою та емоційного настрою учнів.

Тип уроку:комбінований

Методи навчання:наочний, репродуктивний, самостійного застосування знань

Інвентар та обладнання до уроку:
· волейбольні м'ячі – за кількістю учнів;
· плакати / конспекти з комплексом фізичних вправ при захворюваннях (відповідно до порушень в учнів);
· килимки (за кількістю учнів);
· лавки стандартні;
· палиці гімнастичні;
· музичний супровід (по можливості)

 
	Зміст
	Дозування
	Методичні вказівки

	Організувати увагу учнів – вступна частина

	Побудова Вітання
Мотивація: 
Повідомлення цілей та завдань заняття
Визначення ЧСС за 10 сек.
	2 хв.
	Звернути увагу на форму, настрій учнів, потребу стежити за своїм здоров'ям.

	Підготувати організм до майбутньої роботи – підготовча частина

	Вправи на місці
	
	

	В.п. – основна стійка
1. Нахил голови вперед - назад
2. Нахил голови вправо - вліво
	8 разів
	Стежити за поставою.

	 В.п. – основна стійка
Вправа для в/кінцівок
	8 разів
	Зберігати в.п., не нахилятися вперед

	 В.п. – основна стійка
Вправа для тулуба
	8 разів
	Зберігати рівновагу. Дивитися вперед

	Вправи у ходьбі
	
	

	1. На носках, руки зчеплені за спину, лопатки зведені.
	0,5 кола
	Тулуб тримати прямо, ходьба через випрямлену опорну ногу.

	2. На п'ятах, руки зчеплені за головою, плечі розправити.
	0,5 кола
	

	3. Хлопок над головою, руки вниз
	5-6 разів
	

	Вправи біг з чергуванням з ходьбою
	30 с
	Крок ширший

	1. Схрещування ніг правим та лівим боком
	15 с
	Повільний темп

	2. Руки в сторони, стискаючи та розтискаючи пальці в кулаках
	15 с
	Дивимось через праве плече

	Ходьба
	30 с
	

	3. Спиною вперед
	15 с
	

	4. Піднімаючи прямі ноги вперед
	15 с
	

	Ходьба Дихальні вправи звуковим диханням «ши» «чи»
	30 с
	



Основна частина – 25 хв. (залежно від періоду)
	Зміст
	дозування
	Методичні вказівки

	Виконання комплексів вправ із різних захворювань.

	Індивідуальні заняття
1. Диференціація учнів із захворювань.
2. Підготовка робочого місця: килимки, гім. палиці, лавки.
3. Індивідуальні завдання із захворювань.
· при захворюваннях травлення; ДЖВП;
· при захворюваннях дихальної системи;
· при захворюваннях серцево-судинної системи;
· при захворюваннях органів зору;
· при порушеннях постави;
Завершення індивідуальних занять.
	Загальний час 10 хв.
	Для ознайомлення використовувати плакати із комплексами вправ (додатки).
Контролювати роботу учнів: надавати допомогу у виконанні вправ, налаштовувати на повторення вправ у позаурочний час.

	Вдосконалення верхньої та нижньої передачі м'яча у парах.

	Командне заняття
Перебудова в колону по дві за командою.
	Загальний час 10 хв
	

	1. У парах виконати верхні передачі м'яча один одному, створюючи зручні умови передачі і переміщаючись до м'яча.
	3-5 разів
	Виконувати передачу чітко до рук

	2. Передача м'яча над собою не виходячи за межі кола радіусом 2 м.
	5-6 разів
	Висота передачі – 2-3 метри.

	3. Те саме з переміщенням.
	5-6 разів
	Виконувати передачу руками.

	4. У парах перший гравець накидає м'яч перед другим та повертає м'яч нижньою передачею.
	3-5 разів
	Слідкувати за правильним вихідним положенням, розгинати та згинати ноги.

	5. Передача м'яча над собою знизу на місці та з переміщенням.
	5-6 разів
	

	6. Виконуючи верхню та нижню передачу чергуючи.
	3-5 разів
	

	Привести організм до оптимального стану.

	Вправи для релаксації (стоячи)
З напругою розвести руки убік
1) опустити кисті рук; 
2) Опустити передпліччя; 
3) Опустити голову вниз; 
4) Опустити плечі; 
5) нахил уперед; 
6-7) Махові рухи руками; 
8) в.п.
	2-3 рази
	Дихання довільне. Використовувати музичний супровід.



Заключна частина – 5 хв.
	Зміст
	дозування
	Методичні вказівки

	Психологічний настрій для організованого завершення уроку.

	1. Побудова.
	30 с
	 

	2. Визначення ЧСС за 10 с.
	30 с
	

	3. Рефлексія (ставлення уч-ся до проведеного уроку).
	2 хв.
	

	4. Підбиття підсумків.
	2 хв.
	 

	5. Домашнє завдання: повторити комплекс вправ із захворювань, індивідуальні рекомендації.
	
	



