ПЛАН-КОНСПЕКТ

учебно-тренировочных занятий отделения волейбола группы СО

с 11.05.2020г по 16.05.2020г

Тренер-преподаватель Жук Александр Георгиевич
Тема урока:  Изучение правил классического волейбола.  Прием мяча сверху и снизу двумя руками. Верхняя прямая подача.
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические рекомендации

	Подготовительная часть (разминка)
	20 мин
	

	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. 
	3 серии по 20 раз
3 серии по 20 раз

3 серии по 20 раз
100 раз
	Выполнение упражнений согласно видео уроку. https://yadi.sk/d/6W2brbPltnsTAA



	Основная часть
	45 мин
	

	Изучение правил классического волейбола.
Глава 3.
Прием мяча сверху и снизу двумя руками. 

Имитация приема мяча сверху двумя руками

Имитация приема мяча снизу двумя руками
Верхняя прямая подача: 

а) подбросить мяч над собой правой рукой и правой рукой поймать;

б) подбросить мяч над собой левой рукой и левой рукой поймать

Имитация верхней прямой подачи правой и левой рукой
	10 мин

7 мин
6 мин
6 мин
10 раз
10 раз
по 10 раз 
	Смотреть ссылку: http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020- RU-v01.pdf
Обратить внимание на синхронную работу рук и ног, глубину подседа при приеме мяча. https://www.youtube.com/watch?v=uN9DgaDyUZg
Обратить внимание на синхронную работу рук и ног, глубину подседа при приеме мяча.
Рука, подбрасывающая мяч прямая; пальцы ног обеих ступней на одной линии.

	Заключительная часть
	25 мин
	

	Теоретическая часть, видеопросмотр отработки верхней и нижней передач
	
	https://www.youtube.com/watch?v=uN9DgaDyUZg


Домашнее задание:

Видеопросмотр подводящих упражнений для разминки на тренировке по волейболу https://yadi.sk/d/6W2brbPltnsTAA. Выполнять данные упражнения ежедневно.
Все вопросы можно присылать на мою электронную почту alexandr.zhuk41941@yandex.ru  либо задать их по телефону +7(918)046-82-41
