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Тема. Техника выполнения элементов волейбола
Место проведения: спортивный зал.

Продолжительность: 45 минут

Метод проведения: фронтальный, поточный, индивидуальный, игровой

Инвентарь: волейбольные мячи, свисток, секундомер.

Цель занятия: совершенствование техники выполнения элементов волейбола

Задачи:

Образовательные:

- совершенствовать приемы и передачи мяча сверху;

- совершенствовать приемы и передачи мяча снизу;

- совершенствовать технику верхней прямой подачи.
- совершенствование тактики игры (расстановка игроков, с одним связующим)

Развивающие:

- развивать ловкость, быстроту и прыгучесть.

Воспитательные:

- воспитывать смелость, настойчивость, чувства коллективизма.

Ход занятия:
	Части занятия
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть 
(15 мин)
	1. Построение, приветствие, сообщение задач занятия. Измерение пульса
	2 мин
	«Команда: «Равняйся! Смирно!» Отметить отсутствующих. Обратить внимание на форму, прически девочек

	
	2. Напоминание о технике безопасности при выполнении за​даний урока
	30 сек
	Проведение инструктажа

	
	3. Ходьба, ходьба на носках, пятках, внешних, внутренних сторонах стоп.
	1 мин 30 сек
	Дистанция 1 шаг, темп средний

	
	4. Бег, бег спиной вперед, приставным шагом правым и левым боком, скрестным шагом правым и левым боком.
	1 мин 30 сек
	Дистанция 2 шага, темп средний, следить за осанкой



	
	5. Бег с изменением направления
	30 сек
	

	
	6. Бег с захлестыванием голени
	30 сек
	

	
	7. Бег с подниманием бедра
	30 сек
	

	
	8. «челночный бег»
	30 сек
	

	
	9. Прыжки по диагонали: на правой и левой ногах, с ноги на ногу
	1 мин
	

	
	10. Ходьба с восстановлением дыхания
	30 сек
	

	
	11.Упражнения в движении:

1. Руки вытянуты вперед, пальцы жаты в кулак, круговые движения кистями рук вперед и назад;

2. Руки вытянуты вперед, пальцы сжаты в кулак, круговые движения предплечьями вперед и назад;

3. Круговые движения в плечевых суставах руками вперед и назад, пальцы сжаты в кулак;

4. Круговые движения головой влево, вправо руки согнуты как при беге.

5. и.п.- руки на пояс

1- наклон головы вперед

2 - и.п.

3 - наклон головы назад

4 - и.п.

6. и.п.- руки вперед

1 – 4 - сгибание-разгибание пальцев

7. и.п.- руки перед грудью в замок

1- руки вперед

2 - и.п.

3 - руки вверх

4 - и.п.

8 .и.п.- руки к плечам

1 – 4 - круговые движения вперед

1 – 4 - круговые движения назад

9. и.п.- руки вверх в замок

1- отвести руки назад, прогнуться

2 - и.п.

10. и.п.- руки вперед в замок

1- шаг правой, поворот туловища в правую сторону

2 - и.п.

3 - шаг левой, поворот туловища в левую сторону

4.- и.п.

11. и.п.- руки за головой

1- наклон к левой ноге

2 - и.п.

3 - наклон к правой ноге

4 - и.п.

12.Подойти к стене на 1-1,5 шага

1 - «упасть» на стену, опираясь на пальцы рук

2 - отталкнуться в и.п.

Взять мячи каждому.

	3 мин
	Движения выполнять по наибольшей амплитуде
Следить за осанкой, за правильным выполнением упражнений

	
	12. ОРУ в движении с мячом:

1. Вращение мяча вокруг туловища вправо, влево.

2. Перебрасывание мяча с руки в руку над головой, с высокой и низкой траекторией.

3. Ходьба выпадами, мяч под ногой

4. Ходьба в полуприседе (мяч за спиной)

5. Ходьба в полном приседе (мяч вверху)

6.Ходьба махами ноги, мяч под ногой

7. Перебрасывания мяча из-за спины вверх и поймать впереди
	2 мин 30 сек
	Движения выполнять по наибольшей амплитуде

Следить за осанкой, за правильным выполнением упражнений

	
	13. Ходьба с восстановлением дыхания

Занимающиеся делятся на пары
	30 сек
	Дистанция 1 шаг, темп средний

	Основная часть 

(25 мин)
	1. Закрепление техники выполнения приема и передач мяча.

а) передача мяча сверху партнёру, с перемещением приставным шагом вправо, затем влево.






б) передача мяча снизу партнёру, с перемещением приставным шагом вправо, затем влево) прием мяча после передачи партнера;
	6 мин


	Упражнения выполняются в тройках, у двух игроков по мячу, они по очереди накидывают мяч третьему, а он выполняя верхний приём передвигается приставным шагом вправо, влево. (по свистку игроки меняются)

Упражнения выполняются в тройках, у двух игроков по мячу, они по очереди накидывают мяч третьему, а он выполняя нижний приём передвигается приставным шагом вправо, влево. (по свистку игроки меняются)

	
	2. Закрепление техники выполнения нападающего удара и приёма снизу
Занимающиеся делятся на пары

в) нападающий удар + приём снизу

передача партнеру;

г) закрепление расстановки игроков, с одним связующим и закрепление верхней прямой подачи
	


4 мин




9 мин
	Упражнение выполняется в парах, правая шеренга выполняет нападающий удар, а левая выполняет нижний приём. (по свистку меняемся)

На правой стороне площадки игроки выполняют расстановку при приёме, на левой стороне площадки игроки поочерёден выполняют верхнюю прямую подачу.

После приёма мяча, игроки выполняют розыгрыш мяча, связующий занимает правильную позицию при расстановке.

	Заключительная часть 

(5мин)
	1. Построение в шеренгу.
	30 сек
	«В одну шеренгу становись» 

	
	2. Подведение итогов занятия. 

Анализ допущенных ошибок, выставление оценок. Домашнее задание: прыжки со скакалкой 3 подхода по 50 раз, имитация верхней прямой подач.
	2 мин
	Отметить лучших учащихся в течение занятия, определить типичные ошибки: постановки руки и кисти при подаче мяча, при передаче мяча ноги не сгибаются в коленных суставах и т. д.

	
	3. Организованная уборка инвентаря
	 1 мин 30 сек 
	Дежурные убирают инвентарь.

	
	4. Организованный выход из зала
	1 мин
	«Направо, налево! На выход из спортивного зала - шагом марш»


5

