План-конспект

учебно-тренировочного занятия секции волейбол 
для группы НП-2
Дата проведения: 

Тема: «Развитие общей физической подготовки у волейболистов»
Задачи:

Образовательная: способствовать развитию общей физической подготовки занимающихся
Воспитательная: воспитывать чувство коллективизма, трудолюбия, активности через игру волейбол.
Оздоровительная: профилактика плоскостопия, заболеваний дыхательной, сердечно-сосудистой систем. Содействовать развитию двигательных качеств: координации, ловкости и выносливости с помощью игры волейбол.
Место проведения: спортивный зал

Инвентарь и оборудование: волейбольная сетка, волейбольные мячи, гимнастические скамейки, гимнастические маты, конусы, свисток.
	№ п/п

Части урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготов. часть.

18’-20’


	Построение,

Приветствие, сообщение целей и задач урока

ОРУ в движении:

Ходьба:

а) на носках

б) на пятках

в) на внешней/внутренней стороне стопы

г) перекаты с пятки на носок
Бег:

а) обычный

б) приставными шагами

в) с высоким подниманием бедра

г) с «захлестом» голени

д) с прямыми ногами вперед

е) ходьба с восстановлением дыхания
ОРУ на месте:

И.п. – основная стойка руки на поясе; 1-4 повороты головы в правую сторону; 5-8 то же влево.

И.п.- основная стойка.

1-2 поднимаясь на носки, руки вверх, прогнуться;

3-4 вернуться в исходное положение

И.п.- основная стойка; 1-2- рывки прямыми руками вверх-назад; 3-4 – то же назад- вверх

И.п. - основная стойка-1-4 круговые движения прямыми руками вперед; 5-8 то же назад

И.п. ноги шире плеч, руки внизу; 1- наклон вправо, правая рука скользит вдоль бедра, левая вдоль туловища кверху

2- И.п.; 3-4 то же в другую сторону.

И.п. – основная стойка руки на поясе; вращение тазобедренным суставом 1-4 – вправо; 5-8 влево.

И.п.- ноги шире плеч; 1-наклон туловища к правой ноге; 2-наклон туловища к центру; 3 – наклон туловища к левой ноге; 4- И.п. 5- 8 в другую сторону

И.п.- ноги вместе руки на поясе; 1-3 наклоны туловища вперед-вниз; 
4-И.п. 

И.п. стоя, ноги вместе, 1-3 выпад левой ногой вперед с пружинистыми покачиваниями; 4- И.п. 5-8 то же другой ногой.

И.п. – стоя, ноги вместе; 1- присесть, руки вперед; 2-И.п.; 3- присесть, руки в стороны; 4 И.п.  

И.п. основная стойка 1-прыжок ноги врозь, руки в стороны; 2- прыжок ноги вместе, руки вверх; 3- прыжок ноги врозь, руки в стороны, 4- И.п.
	1’- 2’

20’’ - 30’

20’’ – 30''

7-8 раз
7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

7-8 раз

10-12 раз
	Построение учащихся в одну шеренгу. «В одну шеренгу становись!» Постановка задач на урок. Краткие пояснения.
«Ровняйся! Смирно! Направо! В обход на лево шагом марш! Дистанция 2 шага!»

Следить за правильным выполнением всех упражнений.

- Спина прямая, тянемся выше.

- Спина прямая, локти смотрят в стороны.
- Соблюдаем дистанцию. 

«Легко бегом марш!»

- соблюдаем дистанцию

- спина прямая

- интенсивнее, колено поднимаем выше

- движение интенсивнее

- ноги прямые, не сгинаем
1 - руки вверх, вдох.

2 - руки вниз, выдох.

«Направляющий на месте, Класс, стой! Налево!»

Спина прямая, руки на поясе. Движения плавные.
Руки тянутся вверх, прогибаемся сильнее.
Выполнять с большой амплитудой спину держать прямо.

Движение резче, спину держать прямо.

Колени не сгибать. Наклон ниже.
Выполнять с большой амплитудой. Движение плавные 
Колени не сгибать. Наклон ниже. Руками касаться пола колени не сгибать.

Наклоны выполняем ниже. Ноги в коленях не сгибаем
Выпады глубже, спина прямая.

Присед глубже.
Спина прямая, колени смотрят вперед.

Прыжок вверх, приземление на носки. Прыжок выполняем выше.


	Основная часть.

55-65 мин.


	Разминка с мячами:
а) Бросок волейбольного мяча из – за головы партнеру по воздуху

б) То же, но с ударом об пол двумя руками.

в) Прием-передача в/больного мяча сверху.

г) То же, но уже прием передача в/больного мяча снизу.

д) Подача сверху, прием мяча снизу, передача мяча обратно партнеру сверху.

е) Верхняя передача мяча над собой (каждый индивидуально)

Работа в парах:
1. Передвижение приставными шагами вправо и влево лицом к сетке на расстоянии 2-3 метров, остановки и принятия исходного положения для прыжка.

2. То же, но после остановки имитация блокирования. Остановки выполняются по сигналу. 

3. Перемещение вдоль сетки приставными шагами, остановка, прыжок с касанием ладонями ладоней партнера над сеткой.

4.  Блокирование в зоне 3 нападающего удара из зоны 4.

Комплекс упражнений круговой тренировки на повышение уровня общей физической подготовке уроках по волейболу №1 (см. приложение 1)
Учебно-тренировочная игра    “Волейбол”
	2’- 3’
2’- 3’

2’- 3’

2’- 3’

2’- 3’

2’- 3’

3’ - 4’
3’ - 4’
3’ - 4’
2’- 3’


	Работают только кисти рук. Бросок происходит за счёт хлёсткого движения.

Толчковая нога находится чуть впереди, приём происходит на полусогнутые руки. Выталкиваем мяч с помошью ног, руки не подвижны

Следить за техникой выполнения подачи, правильная постановка кистей рук. Следим за мячом. 

Следим за постановкой рук, передачи выполняем точнее.

При имитации блокировании руки выносить за сетку

Стараться одновременно выпрыгивать с партнером, перекрывая его руки.

При блокировке выпрыгивать вверх.
В момент удара по мячу (не раньше)

(на блоке постоянно меняться после атакующего удара)

Работа осуществляется по станциям. Для работы предложено 7 станций, на которой работа продолжается в течении 40 секунд. Количество кругов определяется тренером. 
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	Закл.часть

3-5 мин.
	Построение, подведение итогов Домашнее задание: сгибание – разгибание рук в упоре лёжа, 30 раз. Приседание, руки перед собой – 40 раз.
Сбор спортивного инвентаря
	2’- 3’


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


Приложение 1.
Комплекс упражнений круговой тренировки на повышение уровня общей физической подготовке уроках по волейболу
Станция 1. Прыжки на гимнастическую скамейку и со скамейки с поворотом на 180.
Станция 2. Сгибание – разгибание рук в упоре лёжа. 
Станция 3. В низком приседе прыжки с продвижением вперед.
Станция 4. Лежа на спине, ноги закреплены (ступни под скамейкой), поднять туловище, вернуться в исходное положение.
Станция 5. Бег змейкой огибая конусы.
Станция 6. Из упора присев в быстром темпе выпрыгивание вверх со взмахом рук.
Станция 7. Стоя на полу, прыжки со скакалкой.
