План-конспект
 тренировочного занятия по волейбол
группы начальной подготовки 2 года обучения
Задачи занятия:
обучающие:

· совершенствовать в технику верхней прямой подачи

· закрепить прием мяча снизу двумя руками, отраженного от сетки;

развивающие:

· формировать основы правильной осанки;

· развивать силу мышц рук и брюшного пресса, подготовка к выполнению видов испытаний ГТО;

· развивать ловкость и координацию движений, посредством игры в волейбол;

воспитательные:

· воспитывать чувства коллективизма, взаимовыручки;

· воспитывать терпеливость, целеустремленность, коммуникативность;

Тип тренировочного - занятия: тренировочный.

Используемое оборудование: волейбольные мячи, набивные мячи весом 1 кг,

сетка волейбольная, свисток, секундомер.

Дата и время проведения: 11.09.2019г.
Место проведения: спортивный зал ФОК «Юбилейный» 

План тренировочного занятия.
I. Подготовительная часть – 12 мин.:
1. Организационно-мотивационный компонент - 2 мин.

2. Актуализация знаний – 2 мин.

3. Разминка. ОРУ – 8 мин.

ОРУ на месте – 4 мин.

ОРУ в движении и легкоатлетические беговые упражнения – 4 мин.

II. Основная часть -30 мин.:
1. Совершенствование техники:

Верхняя прямая подача мяча– 10 мин.

Прием мяча снизу, отскочившего от сетки и прием мяча после подачи – 10 мин.

2. Развитие силовых качеств.10 мин
III. Заключительная часть – 3 мин.:
 1. Сбор инвентаря – 1 мин
2. Упражнение на дыхание – 1 мин.

3. Итоги тренировочного занятия. Рефлексия – 1 мин.

	Часть занятия и учебный материал
(содержание занятия)
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3

	I. Подготовительная часть.
1. Построение, приветствие, сообщение задач урока.

2. ОРУ.
1.И.п. – Узкая стойка, руки на пояс.

1 – 3 – круговые движения головой вправо;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже влево.

2. И.п. – Узкая стойка, руки в стороны.

1 – 3 – круговые движения в лучезапястных суставах вперед;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже назад;

3. И.п. – Узкая стойка, руки в стороны.

1 – 3 – круговые движения в локтевых суставах вперед;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже назад;

4. И.п. – Узкая стойка, руки в стороны.

1 – 3 – круговые движения в плечевых суставах вперед;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже назад;

5. И.п. – Узкая стойка, ноги врозь, руки вперед.

1 – 3 – круговые движения в плечевых суставах вовнутрь;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже наружу;

6. И.п. – Узкая стойка, руки на пояс.

1 – 3 – наклон вправо, левая рука вверх;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже влево.

7. И.п. – Узкая стойка, руки на пояс.

1 – наклон, руки вперед;

2 – И.п.;

3 – 4 – наклон назад, руки вверх.
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	Напомнить о правилах ТБ при занятиях в большом спортивном зале, о внешнем виде занимающихся.

На восстановление дыхания.

В круг на расстояние вытянутых рук.

В кругу.
Спина прямая, плечи не поднимать. Движения делать как можно большей амплитудой.

Руки и спина прямые, кисть и пальцы вытянуты в стороны.

Руки не сгибать и не опускать. Кисти не согнуты в кулак.

Спина прямая, плечи не поднимать, руки не сгибать. Движения делать как можно большей амплитудой.

Спина прямая, плечи не поднимать, руки не сгибать. Движения делать как можно большей амплитудой.

Все тело прямое, не сутулиться. Ноги прямые, можно подниматься на носок.
Нужно как можно глубже нагнуться. При наклоне назад следует встать на носки и всем телом прогнуться.



	8. И.п. – Узкая стойка, руки на пояс.

1 – 3 – круговые движения в тазобедренном суставе вправо;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже влево.

9. И.п. – Узкая стойка, руки вперед.

1 – мах правой ногой к левой руке;

2 – И.п.;

3 – 4 – тоже левой к правой.

10. И.п. – Узкая стойка, руки на колени.

1 – 3 – круговые движения в коленных суставах вправо;

4 – И.п.;

5 – 8 – тоже влево.

11. И.п. – Узкая стойка, руки вниз.

1 – прыжок, руки вверх;

2 – И.п.
3. Ходьба:

- перекатом с пятки на носок. Разноименная работа рук;

- выпадами вперед.

4. Бег.

- с высоким подниманием бедра;

- с захлестыванием голени

 - прыжковый бег;

- бег с подскоком

- прыжковый бег в сторону

- бег скрестным шагом;

5. Ускорения с заданием
Разминка с волейбольными мячами в парах

II. Основная часть.
1. Продолжить обучение техники верхней прямой подачи.
1. Из И.п. подбрасывание мяча.

2. Из И.п. выполнение замаха.
(Мяч держит партнер на вытянутых руках стоя на скамейке. Второй игрок выполняет удары по неподвижному мячу)
3. Всё в целом, но в стену с 3-х метров.

4. Всё в целом, но с места подачи. С двух сторон площадки.
5. Прием мяча после подачи
3. Развитие силовых качеств.
Игроки становятся друг против друга, берут по набивному мячу. 1-ые выбрасывают мяч из-за головы двумя руками по высокой траектории, а 2-ые по более пологой. 
Тоже правой рукой, левая нога впереди.

Тоже левой рукой, правая нога впереди
III. Заключительная часть.
1. Весь инвентарь убирается на свои места.

2. Упражнения на гибкость.

3. Построение, подведение итогов тренировки, домашнее задание.
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	Выполнять как можно с большей амплитудой.

Ноги не сгибать в коленных суставах, носочек тянуть.

Выполнять с большей амплитудой.

Выпрыгиваем как можно выше и приземляемся на носки.

Обратить внимание на осанку, дыхание, руки вверх и на пояс.

Средний темп, дыхание равномерное.

Повторить упражнения предыдущего занятия
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И.п. игрок стоит в высокой стойке лицом к сетке.

Мяч подбрасывается над головой несколько впереди себя. После отскока берем его руками и повторяем упражнение.

Замах выполняется вверх-назад, прогибаясь и отводя плечо бьющей руки назад-вверх. Удар осуществляется чуть согнутой рукой несколько впереди себя, кистью (запястьем). Рука тянется в ту сторону, в которую была произведена подача. При этом мяч ловим подкидывающей рукой.
Для учащихся 1и 2 по уровню группы.
Упражнение выполнять не в полную силу, следить за правильностью выполнения.

Стараться перебивать сетку.

Для группы 3 уровня подача, через сетку в указанную тренером зону

По два игрока с каждой стороны площадки выполняют прием в 5ой и 1ой зонах с доводкой во 2ю зону
.

Выполняют в парах.
1-2 группа расстояние между парами 6 метров.

3 группа расстояние между парами 9 метров  
Убирать аккуратно, считаем мячи.
В медленном темпе. Восстановление дыхания
Отметить лучших, указать на ошибки.


Подача – это технический прием, с помощью которого мяч вводят в игру, стремясь в тоже время затруднить взаимодействия противника. Поэтому подача является и средством нападения.

В волейболе используются несколько способов подач:
· верхняя прямая с вращением (силовая);

· верхняя прямая без вращения (планирующая);

· верхняя прямая в прыжке;

Техника подачи состоит из:
· исходного положения;

· подбрасывания мяча;

· замаха;

· ударного движения;

· опускания рук;

· перехода к игровым действиям.

Подготовительные и специальные упражнения:

· имитация подачи;

· подача мяча, установленного в держателе;

· «подача» теннисного мяча;

· подача в стенку, сетку;

· подача на точность: в определенную зону, ближе, дальше, в разрез между двух игроков, по линии и т.д.;

· подача на силу;

· чередование подач на силу и точность;

· чередование подач на расстояние: дальше, ближе;

· чередование способов подач и т.д.

Развитие силы ударного движения правой (левой) руки обеспечивается многократным и многосерийным выполнением динамических упражнений с резиной и амортизаторами, имитирующими ударное движение в преодолевающем режиме. Для этой же цели выполняются броски набивных мячей различного веса и размера с акцентированным их выбросом. Особенного эффекта достигают парные упражнения с двумя набивными мячами. При этом один из партнеров выбрасывает мяч из-за головы двумя руками по высокой траектории, а другой по более пологой. Это делается, для, того чтобы мячи не сталкивались в воздухе. Через некоторое время партнеры меняются ролями, затем отдыхают и вновь выполняют очередную серию бросков. 

Анализ 

Тренировочного занятия тренера преподавателя Гавриловой А.Н. 

МБОУ ДО г. Иркутска ДЮСШ № 4 

Тема занятия: «Совершенствование верхней прямой подачи мяча»
Тип занятия: тренировочный

Цель: закрепление знаний, навыков и умений выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9 метров
Задачи: 

· совершенствовать в технику верхней прямой подачи

· закрепить прием мяча снизу двумя руками, отраженного от сетки и после подачи мяча;

Методы обучения: словесный, наглядный, практический.

Тренировочное занятие проводилось в группе начальной подготовке второго года обучения, на занятии присутствовало 16 обучающихся. В содержании занятия наблюдается правильный подбор средств для каждой части урока в соответствии с поставленными задачами, каждая из структурных частей соответствует своему назначению. Учебный материал подобран с учетом уровня подготовленности обучающихся и их потенциальных возможностей.
Тренером-преподавателем выработана система, позволяющая на каждом тренировочном занятии применять разноуровневую технологию обучения. Предлагая им задания с учетом их индивидуальных и физических особенностей, предпочтений или затруднений. Эта система помогает в планомерном физическом развитии и росте личных спортивных достижений ребенка. Создается ситуация успеха для каждого ребенка не зависимо от его уровня подготовки и индивидуальных особенностей.

Применение на занятиях разноуровневой технологии и подбору методов выполнения физических упражнений в равной мере влияют на нагрузку и решение образовательных задач. Метод наглядности: используя наглядно-зрительные приемы (показ упражнения, имитация, зрительные ориентиры, тактильно-мышечные приемы) позволяет занимающимся в полной мере представлять технику выполнения упражнения, а в сочетании со словесным методом, четким объяснением, иметь целостное представление о задании. А благодаря применению разноуровневой технологии дает возможность высокорослым детям (физически еще не готовым к выполнению технически сложных элементов) выполнять учебную программу наравне со всеми.
В сочетании с разноуровневой технологией целостный метод практического повторения, применяемый на занятии, дает возможность соответствовать особенностям занимающихся, решаемым задачам и соблюдению последовательности.

Также на занятии Анной Николаевной выявлялись и исправлялись ошибки в технике выполнения того или иного упражнения.

Методические приемы, используемые в целях освоения техники, применены в полной мере. Поставленные задачи были решены в полном объеме. В итоге все занимающиеся справились с заданием и в той или иной мере усовершенствовали технику верхней прямой подачи мяча. Тренер-преподаватель владеет заявленными методами, умело организует деятельность занимающихся. Предложенная нагрузка была оптимальна для детей, что способствовало укреплению сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата и подготовке к сдаче норм ГТО. Закрепление изученного материала в игре повысило эмоциональный фон занятия и позволило ребятам сформировать навыки сотрудничества.

