ПЛАН-КОНСПЕКТ
учебно-тренировочных занятий отделения волейбола группы СО

с 20.07.2020г по 25.07.2020г
Тренер-преподаватель Жук Александр Георгиевич

Тема урока: Техника безопасности. Индивидуальные действия в защите и нападении. 
	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
	10 раз  в каждую сторону
5 мин
	Движения плавные, с максимальной амплитудой

	Основная часть
	40 мин
	

	Техника безопасности
Индивидуальные действия в защите и нападении.
Имитация блокирования после перемещения вдоль сетки правым, левым боком
Нападение. Техника.
Имитация нападающего удара правой, левой рукой по ходу и по линии

	5 мин

2 мин

9 мин
15 мин
9 мин
	Просмотреть ролик, пройдя по ссылке  https://vimeo.com/249373987
Обратить особое внимание на приземление после нападения, а так же на прием мяча летящего между игроками.
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=6484937476784781009&text=%D0%98%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%83%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B5+%D0%B4%D0%B5%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D1%8F+%D0%B2+%D0%B7%D0%B0%D1%89%D0%B8%D1%82%D0%B5+%D0%B8+%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%B0%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B8+%D0%B2+%D0%B2%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B5+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE .
Обратить особое внимание на работу игрока, стоящего близко к сетке.
Перемещения выполнять лицом к сетке, руки перед выпрыгиванием держать на уровне груди
https://www.youtube.com/watch?v=IbpH5WRzgCE
Приземление после имитации нападающего удара выполнять на полусогнутые ноги

	Заключительная часть
	30 мин
	

	Теоретическая часть, просмотр Волейбольной игры профессиональных команд
	
	Просмотр 1 партии. https://youtu.be/zzdcnmMlD48


Домашнее задание:
Завести дневник, в который необходимо 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
