План-конспект

учебно-тренировочного занятия по волейболу 
10.04.2017
ТЕМА: 

«Развитие силовой выносливости»

ЗАДАЧИ:
1. Бег с ускорение, замедлением.

2. Совершенствование нападающего удара.

3. Воспитание коллективизма, трудолюбия, активности.

4. Закрепление пройденного материала в процессе учебной игры с заданиями.
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: спортивный зал

ИНВЕНТАРЬ: волейбольная сетка, волейбольные мячи.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 135 минут
	Часть
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	2
	3
	4

	1
	Вводная часть
	33мин.
	

	
	1. Построение, сообщение темы,  задач
	1 мин.
	Обратить внимание на готовность группы к занятию: спортивная форма и дисциплинированность.

	
	2. О.Р.У.
	32 мин.
	

	
	-ходьба по залу (на носках руки вверху; на пятках руки за головой;)
	1 мин.
	Спину держать прямо

	
	- бег по залу 
- (бег с захлестыванием голени, бег с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым левым боком, бег скрестными шагами, ускорение по диагонали)
	15 мин.
	Бежать друг за другом, не обгонять, внимательно слушать команды

	
	- Разтяжка(самостоятельно)
	10 мин.
	

	
	Разминка с мячами в парах

- бросок мяча двумя руками из-за головы

- бросок мяча двумя руками в прыжке

- бросок мяча с отскоком от пола

- бросок мяча с отскоком от пола в прыжке

- бросок мяча одной рукой(правой, левой)

- выполнение нападающего удара


	6 мин.
	Выходим под мяч и принимаем его двумя руками сверху и снизу, все броски завершаем кистями. 

	    2
	Основная часть
	95 мин
	

	
	1. Передача мяча (повторение)

- передача мяча в парах ( напротив друг друга)

- передача мяча в парах сидя на полу(один мяч катаем по полу, вторым выполняем передачу двумя руками сверху.
2.Наподающий удар (повторение)
- имитация нападающего удара.
- нападающий удар с 4 зоны

- нападающий удар с 3 зоны

- нападающий удар со второй линии

	20мин.

25мин.


	Обратить внимание на правильной стойке волейболиста и положением рук для  передачи.

Руки в плечевом суставе разгибаются полностью, пальцы и кисти рук как можно дольше сопровождают мяч

Обратить внимание на точность набрасывания мяча.

Обратить внимание на работу ног. Обратить внимание на место отталкивания. Обратить внимание на удар по мячу.


	
	

	
	3.Подача (повторение)
4. Учебная игра ( игра с подачей, с розыгрышем мяча, с переводом мяча двумя руками сверху или снизу, с нападающим ударом)

	5 мин.
45 мин.

	Обратить внимание на технику.


	3
	Заключительная часть
	7 мин.
	

	
	Построение, подведение итогов

Сбор спортивного инвентаря


	
	Разбор занятия в целом. Указать на ошибки при выполнении технических приемов. 


