План-конспект

учебно-тренировочного занятия по волейболу 
ТЕМА: 

«Совершенствование нападающего удара в волейболе»

ЗАДАЧИ:
1. Повторение и выполнение нападающего удара для  атакующих действий.
2.Воспитание коллективизма, трудолюбия, активности.

3. Закрепление пройденного материала в процессе учебной игры с заданиями.

 Возраст занимающихся: 13 – 14 лет

МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: спортивный зал.
ИНВЕНТАРЬ: волейбольная сетка, волейбольные мячи, теннисные мячи.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 45 минут
	Часть
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	2
	16
	4

	1
	Вводная часть
	 мин.
	

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

	
	2. О.Р.У.
	15 мин.
	

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

	
	- бег по залу 
- построение на боковой волейбольной площадки (бег с захлестыванием голени, бег с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым левым боком, бег скрестными шагами, выпады на каждый шаг)
	3 мин.
	Бежать друг за другом, не обгонять, внимательно слушать команды

	
	 И.п.  ноги на ширине плеч, руки на поясе круговые движения головой.
	6 – 8 раз
	Глаза не закрываем, упражнение делаем спокойно (медленно).

	
	И.п. ноги на ширине плеч, руки перед собой, круговые движения рукам
- на месте

- в прыжке
	8-10 раз
	Руки держать прямо


	
	И.п.  ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной (растяжка)
	по 30 сек на каждую руку
	Спина прямая 

	
	И.п. ноги на ширине плеч, руки за головой, наклоны вперед.
	8-10 раз
	Спина прямая , локти отвели в стороны, смотрим вперед.

	
	И.п. ноги на ширине плеч, руки на поясе, круговые движения тазом.
1-4 вправо
1-4 влево
	8-10 раз
	Смотреть вперед, большая амплитуда

	
	И.п. ноги вместе, руки на коленях, круговые движения коленным суставом.
1-4 вправо
1-4 влево
	8 – 10 раз
	Внимательнее слушать счет

	
	Присед на правую ногу левая сбоку, перенос центра тяжести с одной ноги на другую. Под счет 1-4
	8-10 раз
	Внимательнее слушать счет, смотреть прямо, спина прямая.

	
	Растяжка. Сидя на полу, ноги вместе, тянемся вперед.
	1 мин
	Ноги не сгибаем, тянемся медленно.

	
	Растяжка. Сидя на полу, правая нога впереди левая сбоку, тянемся к правой ноге.
	1 мин
	Ноги не сгибаем, делаем спокойно.

	
	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


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

	    2
	Основная часть
	26 мин
	

	
	1.Техника нападающего удара в волейболе. 

- Теоретическое объяснение техники нападающего удара в волейболе.

- Практический показ техники нападающего удара несколькими уч-ся, посещающими секцию по волейболу.

2. Разучивание технических приемов
· Разбег 2-3 шага, толчок двумя ногами и движение прямых рук вперед-вверх
· Прыжок состоит из толчка и вылета вверх и активного движения рук
· Удар по мячу

(при ударе по мячу правая рука выпрямляется в локтевом суставе, вытягивается вперед-вверх, удар осуществляется последовательным сокращением мышц живота, груди, руки)

· Приземление

3. Отработка упражнений с теннисными мячами для правильной работы кисти при нападающем ударе.

· Удар теннисного мяча о пол только с помощью кисти.

· Имитация нападающего удара с теннисными мячами через сетку.
4. Выполнение нападающего удара по недвижимому  мячу с руки партнера.

· Выполнение нападающего удара по мячу с 1 и 2-3 шагов.


5. Выполнение нападающего удара через сетку из зон «2 по 2» и «4 по 4».

	2 мин
8 мин

	Учитель обращает на правильность выполнения упражнений

1.В момент постановки ноги в последнем шаге руки отведены назад, а с приставлением другой ноги руки резко идут вниз-вперед и вверх.

2.Бьющая рука сгибается в локте, затем выпрямляется и резким движением направляется к мячу. Сначала выносится предплечье, а затем кисть.

3.Кисть напряжена, рука прямая. Кисть накладывается на мяч сзади-сверху. При освоении техники уделять внимание не силе удара, а точности и согласованности.

4. После удара мягко приземлиться на согнутые ноги.

При ударе по мячу руку не сгибаем,  удар осуществляется только кистью руки.

При ударе по мячу руку не сгибаем.

Правильно выходим под мяч. Мяч накрываем кистью.
Своевременно выход под мяч. 

	3
	Заключительная часть
	3 мин.
	

	
	Построение, подведение итогов

Домашнее задание

Сбор спортивного инвентаря


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


5 мин





3 мин





8 мин








