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Тема занятия:  Обучение атакующему удару и технике блокирования
Цель занятия: Совершенствование техники игры в  волейбол  в 
                           соревновательном режиме
Задачи:

1. Образовательные: Ознакомление с техникой атакующего удара и техникой  
           блокировки 
2. Развивающие:

          Развитие общей и специальной физической подготовки и физических качеств:
- ловкости

- быстроты

- выносливости

- координации

     3. Воспитывающие: Воспитание чувства коллективизма и товарищества.
  Тип занятия: практическое занятие
  Методы: групповой, игровой

  Материально-техническое обеспечение занятия: мячи волейбольные,  сетка,   

                                                                                           свисток, секундомер
ХОД    ЗАНЯТИЯ

	Этапы  занятия
	Содержание
	Средства
	Дозировка
	Методические приемы организации обучения и воспитания

	I. Организационный момент
	Организовать учащихся к проведению урока
Создать целевую установку на занятие

Сообщение цели и задач занятия
	Построение
Рапорт
	2 мин.

2 мин.

1 мин.
	Следить за дисциплиной, точностью рапорта
Обратить внимание на внешний вид  учащихся

	II. Подготовительная часть
	Подготовка организма к основной части занятия
	
	33 мин.
	

	
	Перестроение для разминки 

	Разминка: 
- прыжки на скакалке
	6 мин.
	Следить за правильностью перестроений, осанкой, спина прямая

	
	
	Комплекс обще-развивающих упражнений:
	14 мин.

	

	
	
	1. И.п.-рр на пояс

На 1-4-наклоны головы вперед\назад\влево\вправо


	
	Следить за правильностью

 выполнения упражнений, за осанкой, спина прямая,

считать четко и громко

	
	
	2. И.п.-рр на пояс

На 1-4-вращение головой влево

На 5-8-вращение головой вправо
	6-8 повторений


	Следить за амплитудой движений

	
	
	3 И.п.-рр перед грудью

На 1-2-рывки рр перед грудью,  

на 3-4-рывки рр в стороны с поворотом в сторону
	6-8 повторений


	Следить за правильностью

 выполнения упражнений, за осанкой, спина прямая,

считать четко и громко


	
	
	4. И.п.-пр вверху, лр внизу

На 1-2-рывки рр, 3-4-смена рр
	6-8 повторений
	

	
	
	5. И.п.- о.с.

На 1-4-вращение прямыми рр вперед, 

на 5-8-назад
	6-8 повторений


	

	
	Способствовать укреплению  мышц рук и плечевого пояса
	6. И.п.-рр к плечам

На 1-4-вращение рр вперед, 

на 5-8-назад
	6-8 повторений


	

	
	
	7. И.п.-рр в стороны

На 1-4-вращение в локтях впред, 

на 5-8-назад
	6-8 повторений


	

	
	
	8. И.п.-рр на пояс

На 1-2-наклоны туловища вправо,
 на 3-4-влево
	6-8 повторений


	

	
	Способствовать укреплению мышц спины и поясницы
	9. И.п.-рр на пояс

На 1-4-вращение корпусом вправо,
 на 5-8-влево
	6-8 повторений


	

	
	
	10. И.п.-нн на ширине плеч, рр по швам

На 1-наклон к пн

На 2-не аклон посередине

На 3-наклон к лн

На 4-прогнуться
	6-8 повторений


	

	
	
	11. . И.п.-нн на ширине плеч, рр по швам

На 1-2-3-плавный перекат от пн через середину к лн

На 4-выпрямиться
	6-8 повторений


	

	
	Способствовать укреплению мышц тазобедренного сустава и ног
	12.И.п.-о.с.

На 1-выпад правой вперед

На 3-4-плавные покачивания

На 5-смена ног

На 6-8 плавные покачивания
	6-8 повторений


	Следить за положением ног

	
	
	13.И.п.-рр на коленях, колени чуть согнуты

На 1-4-вращение в коленном суставе вправо

На 5-8-влево
	6-8 повторений


	

	
	
	14.И.п.-рр на поясе, правая на носок

На 1-4-вращение голеностопном вправо

На 5-8-влево

Затем смена ног
	6-8 повторений


	

	
	
	Силовая разминка:
	      13 мин.
	

	
	
	1. И.п.-упор лежа
	30 сек
	Контроль за временем выполнения упражнений 

	
	
	2. И.п.-упор  лежа на локтях
	30 сек
	

	
	
	3. И.п.-упор сзади
	30 сек
	

	
	
	4.И.п.-упор сзади на локтях
	30 сек
	

	
	Темп медленный

Интенсивность низкая
	5.И.п.-лежа на спине, рр по швам Поднять нн под углом 45 градусов
	30 сек
	

	
	
	6.И.п.-лежа на спине, нн согнуты в коленях, рр на бедрах

Поднимать корпус отрывая только лопатки
	30 сек
	Следить за правильностью

 выполнения упражнений

	
	
	7.И.п.-лежа на спине

«Складной ножик»
	30 сек
	

	
	
	8.И.п.-лежа на животе

Оторвать от коврика и корпус и ноги
	30 сек
	

	
	
	9.И.п.-упр. 6.8.

Попеременно отрывать нн от коврика
	30 сек
	

	
	
	10. И.п.-упр.6.8.

Нн прижаты к коврику, 

отрывать только корпус
	30 сек
	

	III. Основная часть

	Обеспечить основами знаний о технике  атакующего удара и блокировании
	Обучение технике атакующего удара и блокированию
	47 мин
	

	
	
	1.Подводящие упражнения


	
	Отдых  между  упражнениями

45 секунд

	
	
	1.1. Имитация движения рук как при атакующем ударе
	45 повторений
	Руки имитируют прием мяча у груди и последующую передачу

	
	
	1.2. Имитация движения ног как при атакующем ударе
	45 повторений
	Ноги выполняют пружинистые движения вверх-вниз\вперед-назад

	
	
	1.3. Имитация движения рук и ног как при атакующем ударе
	45 повторений
	Все выполняется слитно



	
	
	2.Упражнения с малым мячом


	
	Все выполнять

как при работе с настоящим волейбольным мячом

	
	
	2.1. Мяч в рабочей руке - бросок в пол как при атакующем ударе
	45 повторений
	

	
	
	2.2. Мяч в рабочей руке - бросок в пол с отскоком от стены как при атакующем ударе
	45 повторений


	

	
	
	2.3. Тренировка атакующего удара в парах
	45 повторений
	

	
	
	3. Упражнения с набивным мячом


	
	Все выполнять

как при работе с настоящим волейбольным мячом

	
	
	3.1. Мяч в рабочей руке - бросок в пол как при атакующем ударе
	45 повторений
	

	
	
	3.2. Передача сверху набивным мячом в парах
	45 повторений
	

	
	
	4. Упражнения с волейбольным мячом


	
	Все выполнять

как при работе с настоящим волейбольным мячом

	
	
	4.1. Мяч в руке, подбросить на уровень удара рабочей рукой и совершить удар в пол
	45 повторений


	Следить за правильностью

выполнения упражнений

	
	
	4.2. Работа в парах - один набрасывает второй бьет
	45 повторений
	

	
	
	4.3. Атакующий удар «один на всех»


	По количеству занимаю-щихся 


	Один обучающийся, встает в центре площадки, группа строится в колонну по одному напротив него. Первый в колоне, делает передачу сверху, тот кто в центре совершает атакующий удар в пол, а первый в колоне возвращается в конец колоны. Так продолжается пока разводящий не обменяется передачами со всей колонной

	
	
	4.4. Выпрыгивание с 2-х ног, руки вверх как при блокировании
	45 повторений
	

	
	
	4.5. Движение приставными шагами, руки вверх как при блокировании
	45 повторений
	Следить за правильностью

 выполнения упражнений

	
	
	4.6. Отбивание мяча как при блокировании
	45 повторений
	Один обучающийся наносит атакующий удар, второй выпрыгивает и отбивает мяч по возможности)

	IV. Заключительная  

       часть

	Построение
Подведение итогов

Внеаудиторная самостоятельная работа
	
	5 мин.
	Выявление лучших, выявление трудностей при выполнении упражнений,  выставление оценок

Дать задания для самотренировки полученных навыков


