ПЛАН-КОНСПЕКТ
учебно-тренировочных занятий отделения волейбола группы СО

с 03.08.2020г по 08.08.2020г
Тренер-преподаватель Жук Александр Георгиевич

Тема урока: Координационная подготовка.
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические рекомендации

	Подготовительная часть (разминка)
	20 мин
	

	-Круговые движения: 
головой; 
в лучезапястном суставе;

в локтевом суставе;

в плечевом суставе; 
туловищем;
 в тазобедренном суставе;
 в коленном суставе; 
в голеностопном суставе
-Медленный бег:

лицом вперед;

спиной вперед;

правым, левым боком скрестным шагом
	по 10 раз  
5 мин
	в каждую сторону,  движения плавные, с максимальной амплитудой

	Основная часть
	40 мин
	

	Координационная подготовка
1. Упражнение «бабочка». 

2. Бег на месте или с перемещением с касанием разноименной рукой стопы - два раза спереди, два раза сзади.

3. Прыжки на месте:
и.п.: ноги врозь

а: прыжок – ноги скрестно правая нога впереди

б: прыжок – поворот через левое плечо на 180 градусов – ноги врозь

в: прыжок – ноги скрестно левая нога впереди

г: прыжок – поворот через правое плечо на 180 градусов – ноги врозь.

4. Прыжки на скакалке на двух ногах. Если скакалки нет – прыжки на двух ногах. 

5. Выпад вперед - прыжком смена положения ног, руки двигаются разноименно ногам – прыжком присед, руки согнуты впереди

5. Выпад вперед - прыжком смена положения ног, руки двигаются разноименно ногам – прыжком присед, руки согнуты впереди.
6. Жонглирование теннисными мячами.

7. Жонглирование двумя мячами с партнером (можно заменить мячи на мягкие игрушки). У занимающегося мяч в руках, когда партнер бросает мяч нужно подбросить свой мяч над собой, а мяч партнера успеть поймать и снова бросить партнеру. Стараться успеть поймать свой мяч.

8. Установите два предмета на расстоянии метра между ними. Стоя напротив левого предмета на левой ноге (правая согнута на весу), касаясь правой рукой предмета, выполнить прыжок на правую ногу вправо так, что бы оказаться напротив правого предмета и левой рукой коснуться его.
	3 серии по 20 раз
3 серии по 20 раз
3 по 20 раз
200 раз
3 серии по 10 раз. 
3 мин

3 серии по 20 попыток
по 10 раз в каждую сторону 3 серии


	Выполнение упражнений согласно видео уроку:

https://yandex.ru/video
https://yadi.sk/d/6W2brbPltnsTAA
В каждом движении контролировать угол в коленном суставе – 90 градусов.

	Заключительная часть
	30 мин
	

	Изучение правил классического волейбола.
	
	Смотреть ссылку. http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020- RU-v01.pdf


Домашнее задание:
В дневник  внести информацию о проделанных заданиях  и прислать мне видеоотчет.

Все вопросы можно присылать на мою электронную почту alexandr.zhuk41941@yandex.ru  либо задать их по телефону +7(918)046-82-41
