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Тема: Подводящие упражнения по обучению передачи мяча снизу двумя руками юных волейболистов 

П Р Е  Д С Т А В Л Е Н И Е 

Мельник Алевтины Викторовны, тренера-преподавателя

по волейболу  муниципального бюджетного   учреждения

дополнительного образования  «Детская юношеская

спортивная   школа» Курманаевского района Оренбургской                          области, имеющего высшую квалификационную  категорию в должности «тренер-преподаватель» 
Мельник Алевтина Викторовна работает в МБУДО «Детская юношеская спортивная школа» с 2003 года в должности штатного тренера-преподавателя по волейболу, стаж тренерско-преподавательской работы составляет 14 лет, имеет высшее профессиональное образование, высшую квалификационную категорию.

Алевтина Викторовна – компетентный, опытный тренер-преподаватель, осуществляющий тренировочный процесс в соответствии с современными требованиями.
Алевтина Викторовна прививает любовь к физической культуре и спорту у подрастающего поколения. Эффективности в работе добивается, используя разнообразные формы, методы и средства обучения. В основе системы работы педагога лежит личностно-ориентированный подход.
Цель работы – сделать обучение радостным, поддерживать устойчивый интерес к занятиям, повышение спортивного мастерства. 

Основная образовательная задача, решаемая на занятиях в спортивной секции, это углубленное знакомство с игрой в волейбол, укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, массовость.

Тренером-преподавателем разработаны дополнительные общеобразовательные программы:   дополнительная общеразвивающая программа по волейболу и  дополнительная предпрофессиональная программа по волейболу.

Основной задачей тренера-преподавателя является подготовка высококвалифицированного спортсмена, в связи с этим Алевтина Викторовна  использует различные технические средства обучения, среди которых можно выделить видеозаписи тренировочных и игровых состязаний, выполнения отдельных видов технических приемов, используемых в волейболе, тренажеры для развития специальных физических навыков волейболистов и т.п.

В своей деятельности тренер использует передовой опыт технологии подготовки и проведения учебно-тренировочного процесса, направленного на развитие и совершенствование общих и специальных физических качеств спортсменов. 
Помимо собственного самообразования Алевтина Викторовна постоянно знакомит  учащихся с новыми  методиками занятий по волейболу.  Она умело направляет занятие на развитие у детей физических качеств, воспитание дисциплинированности, товарищества, чувства коллективизма, вежливости детей в общении  друг с другом. 

Воспитанники тренера - преподавателя Мельник Алевтины Викторовны  на районных и областных соревнованиях показывают высокие результаты. 

Результативность выступлений воспитанников тренера-преподавателя Мельник А.В. за три года.

Районные мероприятия:
	2014-2015 уч.год
	2015-2016 уч.год
	2016-2017 уч.год

	4 соревнований
	3 соревнований
	6 соревнований

	4 первых мест
	3 первых мест
	4 первых мест, 2 вторых


Областные мероприятия:
	
	2014-2015 уч.год
	2015-2016 уч.год
	2016-2017 уч.год

	Всего выездов
	12
	4
	6

	Турниры
	Выездов
	2
	1
	1

	
	Места
	I – 1, II – 1
	II – 1
	

	Первенство области зональное
	Выездов
	2
	
	2

	
	Места
	I – 1, II – 1
	
	

	Первенство области финальное первенство
	Выездов
	6
	3
	3

	
	Места
	I – 1, II – 1
	I – 1
	I – 1 

	Старты надежд

зональное первенство
	Места
	I
	
	

	Старты надежд

финальное первенство
	Места
	4
	
	

	Результативность
	
	58%
	50%
	17%


 Воспитанники Алевтины Викторовны принимают участие во Всероссийских соревнованиях по волейболу.

В 2014-15 уч.году воспитанники тренера-преподавателя 2002-03 г.р. принимали участие в зональных Всероссийских соревнованиях по волейболу в г. Нижний Новгород - 11 место.

В 2015-16 уч.году обучающаяся тренера-преподавателя Прокаева Анастасия в составе сборной команды области принимала участие в зональных Всероссийских соревнованиях по волейболу в г. Уфа. Команда вышла в полуфинал. В составе сборной команды Анастасия в полуфинале заняла 6 место в г. Екатеринбург.

В 2016-17 уч.году воспитанники тренера-преподавателя 2002-03 г.р. принимали участие в зональных Всероссийских соревнованиях по волейболу в г. Нижний Новгород - 6 место.
Для достижения более высоких результатов Алевтина Викторовна с группой перспективных спортсменов систематически выезжает на учебно-тренировочные сборы.
В 2014-15 уч.году на летних каникулах воспитанники Алевтины Викторовны принимали участие в учебно-тренировочных сборах в г. Анапа в количестве 14 человек.

В 2016-17 уч.году воспитанники тренера-преподавателя уже два раза выезжали на учебно-тренировочные сборы. 

На весенних каникулах 12 человек тренировались в течении 11 дней в г. Ессентуки.

Летом 14 человек 21 день тренировались в г. Анапа.

В начале 2017-18 уч. года команда Алевтины Викторовны приняла участие в областных соревнованиях «Старты надежд» На зональных играх в с. Плешаново заняли 2 место и вышли в финал. В финальной части игр в г. Оренбурге команда заняла почетное 3 место.

Алевтина Викторовна  через средства массовой информации проводит агитационно-пропагандистскую работу по привлечению большего количества   учащихся  к занятиям  по волейболу.

Алевтина Викторовна  ведет активный здоровый образ жизни, является примером для своих воспитанников.
Тема: Подводящие упражнения по обучению передачи мяча снизу двумя руками юных волейболистов
Введение

Передача мяча снизу двумя руками требует определенной подготовленности опорно-двигательного аппарата спортсмена, развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости), воспитание волевых черт характера, укрепление здоровья занимающихся и на этой основе достижение высокого спортивного мастерства.

Средства физической подготовки спортсмена - специальные подводящие упражнения, которые можно выполнять на месте, с волейбольным мячом, баскетбольным, набивным, теннисными мячами. Упражнения в парах, в тройках, четверках с мячами на месте или в движении.

 Цель: раскрыть специфику подбора и применение упражнений для обучения юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками.      

Объект исследования: процесс обучения юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками.

 Предмет исследования: особенности подбора и применение специальных упражнений для обучения юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками.      
     Гипотеза исследования особенности подбора и применения специальныхупражнений для обучения юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками на начальном этапе позволит разработать новый методический подход к обучению и тренировке юных волейболистов.
Задачи:
1. Проанализировать научно- методическую литературу;
2. Описать специфику техники передачи мяча снизу двумя руками;

3.  Подводящие упражнений по обучению юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками
4.  Специальных упражнений для обучения юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками
Методы исследования:наблюдение, изучение и обобщение передового тренерского опыта.

1. Техника передачи мяча снизу двумя руками

Прием мяча – технический прием защиты, позволяющий оставлять мяч в игре после нападающих действий соперника.

Мячи, летящие с большой скоростью, в современном волейболе принимаются, как правило, снизу двумя руками и реже — одной рукой. Установлено, что в технике выполнения этих приемов име​ются значительные различия исходя из встречной скорости полета мяча, высоты и направления его траектории по отношению к игроку. По этой причине крайне важно дифференцирование рассматривать технику приема мяча снизу, исходя из воздействий вышеперечис​ленных факторов.

Техника приема мяча снизу состоит из исходного положения и четырех последовательных фаз: подготовительной, основной (рабо​чей), заключительной и фазы последействия.

Рациональность приема мяча снизу состоит в том, что волей​болист, как правило, остается в опорном положении, позволяющем быстро включаться в последующие игровые действия.

Техника приема мяча снизу при незначи​тельной скорости полета состоит в следующем (рис. 28).

Рис. 1. Контурограмма(а). хронограмма (б) и циклограм​ма (в) техники нижней переда​чи мяча, летящего со скоростью 6,4 м./сек.
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В исходном положении ноги игрока согнуты в коленных и го​леностопных суставах, а туловище незначительно наклонено вперед. Руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены.

После исходного положения в подготовительной фазе несколь​ко увеличивается сгибание ног в суставах, благодаря чему руки опускаются вниз-назад. Из этого положения начинается активное разгибание ног, выпрямление туловища и смещение рук вперед-вверх.

Встречная скорость движения рук к мячу тем выше, чем меньше скорость полета мяча. При этом еще до момента соприкосновения рук с мячом скорость их движения в пространстве заметно понижается. Это выражается в замедлении движения рук в плечевых суставах,

приторможенном разгибании ног и выпрямлении туловища. Сниже​ние скорости движения в данном случае крайне важно для мягкогоплассированного соприкосновения предплечий с мячом и сообще​ния ему новой траектории.

Мяч соприкасается с супинированными предплечьями выпрям​ленных рук волейболиста. После приема мяча руки смещаются вперед-вверх главным образом за счёт выпрямления туловища и разгибания ног; смещение рук в плечевых суставах в данный момент почти отсутствует.

Мышечное напряжение двуглавой и трехглавой мышц плеча плавно повышается к моменту рабочей фазы и затем также плав​но понижается в послеударном движении при сопровождении мяча руками. Незначительное увеличение электрической активности на общем сгибателе и разгибателе кисти и пальцев свидетельствует о свободном, ненапряженном состоянии мышц предплечья и кисти при выполнении приема мяча, летящего с незначительной ско​ростью. Плавность движений при данном способе техники приема мяча характеризуется также волнообразной структурой динамографической кривой, показывающей усилия игрока, прилагаемые к опоре.

В заключительной фазе (сопровождение мяча) наблюдается значительное выпрямление ног в коленных и туловища в тазобед​ренных суставах, что говорит об активности движений ног и туло​вища в момент приема мяча.

Таким ᴏбᴩᴀᴈᴏᴍ, техника приема мяча, летящего с незначитель​ной скоростью, состоит из плавного движения выпрямленных рук, смещающихся вперед-вверх, выпрямления туловища и активного разгибания ног, ĸᴏᴛᴏᴩᴏᴇ несколько притормаживается в момент со​прикосновения рук с мячом.

2. Подводящие упражнения по обучению передачи мяча снизу двумя руками
Подводящие упражнения непосредственно направлены на овладение структурой технического приема. К подводящим относят и  имитационные упражнения. Подводящие упражнения облегчают условия выполнения приема и предупреждают появления целого ряда ошибок.
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Имитация нижнего приема без мяча, принял мяч ноги согнул, передал мяч ноги разогнул руки выше плеч не подымать
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Скачок на нижний прием из исходного положения, стоя на коленях
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Широкие шаги вперед в стойки нижнего приема
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Выпад в сторону в стойки нижнего приема руки прямые, кисти смотрят в низ
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Один игрок давит на руки,  другой игрок приседает, имитируя прием и передачу мяча  выпрямляя ноги
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Широкий выпад касание локтем носка ноги
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Набивание мяча над собой нижним приемом двигаясь вправо, влево, назад и вперед

[image: image10]
Набивание мяча в нижней стойки возле стенки в движении вправо, влево, назад, и вперед.

Подводящие упражнения выполняются с волейбольным, баскетбольным, набивным и теннисными мячами.

3. Специальных упражнений для обучения юных волейболистов передачи мяча снизу двумя руками

1. Первый игрок стоит спиной ко второму. Второй набрасывает мяч партнеру (на различное от него расстояние) и дает сигнал «Мяч!» («Ап!» и т. д.). После сигнала, первый игрок поворачивается и принимает мяч. Второй ловит мяч и упражнение повторяется.

2. Передачи в парах; после каждой передачи – разворот на 360 градусов.

3. Передача партнеру, тот выполняет передачу над собой и, развернувшись на 180 градусов, возвращает мяч верхней (нижней) передачей и т. д.

4. Прием мяча, отскочившего от сетки, любым способом, после броска, или нападающего удара партнера, расположенного сбоку, или за спиной занимающегося.

5. Передачи в парах; партнеры поочередно выполняют обманные удары, с имитацией нападающего удара.

6. Передачи в парах: партнеры постепенно увеличивают расстояние между собой до 12-16 м, а затем постепенно уменьшают, до 1,5-2 метров и т. д.

7. Передачи в парах: первый игрок выполняет передачу таким образом, чтобы мяч не долетел до партнера. Партнер, подбежав под мяч, пасует первому игроку, а сам возвращается в исходное положение (можно спиной вперед) и т. д. После серии передач партнеры меняются ролями.

8. Передачи в парах: первый игрок делает передачу партнеру и, следом за передачей, перемещается к нему на расстояние 2-3 метра; второй пасует первому, первый пасует второму и возвращается в исходное положение (можно спиной вперед); второй игрок делает передачу и, вслед за ней, перемещается к первому на расстояние 2-3 метра и все повторяется в зеркальном виде и т. д.

 9. Игрок с мячом стоит у сетки, партнер на расстоянии 6–7 м. Первый игрок набрасывает мяч, второй отбивает, подсаживаясь приемом снизу, 10–15 раз, затем игроки меняются местами.

 10. То же, только игрок, стоящий у сетки, выполняет верхнюю передачу точно на партнера.

 112. То же, только игрок, стоящий у сетки, направляет мяч в сторону партнера обычным ударом.

 13. Два игрока стоят с мячами у сетки. Поочередно они посылают их произвольным способом перед собой. Игрок 6-й зоны должен выполнить перемещение вправо, затем влево (и т.д.) и каждый раз передавать мяч снизу к сетке. После 5–6 таких передач его место занимает следующий игрок 6-й зоны. Упражнение повторяется.

 14. Игрок 3-й зоны, имея два мяча, посылает поочередно их произвольным способом игрокам 6-й зоны, в пределы площадки, каждый из которых направляет мяч нижним способом в 3-ю зону. Направление передач определяет преподаватель.

 15. Прием подачи в 6-й зоне у линии нападения и передача в 3-ю зону.

 16. Прием подачи в зонах 6, 5, 1 у линии нападения и первая передача в зоны 2, 4.

 17. В парах – подача верхняя прямая и прием мяча. Расстояние между занимающимися 8–10 м.

 18. То же через сетку.

Заключение

Поочередной задачей каждого тренировочного занятия юных волейболистов является техническое совершенствование. Систематическое повторение элементарных движений, упражнений и приемов в быстром темпе по внезапным командам, сигналам и знакам, постановка простейших заданий с требованием быстрого их исполнения, эмоциональное воздействие на обучаемого тоном голоса, неожиданностью команды развивают быстроту восприятия, живость в движениях и скорость при выполнении любой работы.

Упражнения на быстроту, скорость и ловкость необходимо проводить преимущественно в начальный период обучения с целью создания предпосылок к овладению сложными движениями и действиями в последующем.
Активный двигательный режим тренировок повышает темп развития физических качеств и функций внутренних органов. Развитие Все подводящие упражнения подобраны поставлянными задачами  и целью. 
Список используемой литературы
1. Ахмеров, Э.К. Волейбол для начинающих. - Мн., 2009.

2. Железняк, Ю.Д., Ивойлов, А.В. Волейбол. Учебник для институтов физической культуры. – М., 2008.

3. Ивойлов, А.В. Волейбол. – Мн., 2005.

4. Спортивные и подвижные игры / Под общей редакцией Ю.Д. Железняк. М., 2011.

5. Спортивные игры / Под общей редакцией Ю.И. Портных. М., 2001.

6. Спортивные игры / Под общей редакцией П.А. Чумакова. М., 1999.

План – конспект учебно-тренировочного занятия по волейболу 
Место проведения: спортивный зал ДЮСШ

Инвентарь и оборудование: секундомер, свисток, волейбольные мячи, теннисные мячи.

Время проведения: 90 мин
Задачи
1. Обучить технику выполнения передачи мяча снизу двумя руками.

2. Способствовать развитию быстроты перемещений.
3. Продолжить обучение прямому нападающему удару и верхней прямой подаче.
4. Развивать чувство сотрудничества с партнером по команде.

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть 20 мин.

	Построение,  приветствие. Ознакомление с задачами урока
	1 мин.
	 

	Ходьба перекатом с пятки на носок с одновременным «умывательным» движением рук
	1 мин.
	По периметру зала

	Попеременные подскоки с правой ноги на левую с одновременным вращением рук вперед
	2 мин
	Толчок ногой вверх-вперед

	Бег в среднем темпе
	5 мин
	 

	Скрестный шаг правым и левым боком
	1 мин
	По боковым линиям

	Бег спиной вперед до средней линии, поворот на 180°, ускорение на 4–5 м, затем сбросить скорость
	3 мин.
	По боковым линиям

	Мах руками назад – прогнуться, левую ногу приставить
	5 мин.
	 Руки прямые

	Ходьба выпадами вперед
	1 мин.
	 Широкий выпад, спина прямая

	Ходьба в приседе
	2 мин.
	Выполняют по 5 человек

	Прыжки из полуприседа вперед
	1 мин.
	Спина прямая

	Прыжки из полного приседа
	1 мин
	 

	Основная часть 60 мин.

	Челночный бег от трехметровой линии до средней с касанием руки
	2 серии
	Перестроить   в колонну по два

	Имитация движения рукой при прямом нападающем ударе
	10 раз
	Разделить  на две группы и построить их на трехметровых линиях

	Имитация толчка с места при выполнении нападающего удара
	10 раз
	Шаг стопорящий

	То же, но с шага правой ногой вперед
	10 раз
	Шаг стопорящий

	То же с 3 шагов и имитацией удара
	10 раз
	Первый шаг правой ногой

	Упражнения в парах с мячом. Удар в пол, выход под мяч, передача мяча партнеру
	3 мин.
	 Сильный удар в пол

	Передача мяча в парах двумя руками
	3 мин.
	 Мяч не теряем

	Одна передача мяча – над собой, вторая – партнеру
	10 раз
	 Передача четко партнеру, прием

	С 3 шагов разбега – бросок мяча в зоны 4 и 2
	10 раз
	 Бросок сильный

	Нападающий удар теннисным мячом в зоны 4 и 2 в движении
	10 раз
	 

	Нападающий удар с собственного набрасывания
	10 раз
	 

	С одной стороны площадки игроки выполняют нападающий удар по неподвижному мячу, с другой – после собственного набрасывания
	10 раз
	 

	Подачи мяча через сетку
	4 мин.
	Каждый игрок определяет способ подачи и расстояние самостоятельно

	Заключительная часть 10 мин.

	Двух стороння игра в волейбол

Ходьба по периметру площадки с восстановлением дыхания
	2 круга
	 

	Подведение итогов тренировки
	2 мин.
	 


План – конспект учебно-тренировочного занятия по волейболу 
Место проведения: спортивный зал ДЮСШ

Инвентарь и оборудование: секундомер, свисток, волейбольные мячи.

Время проведения: 90 мин
Задачи урока:

1. Закрепление навыка техники передачи мяча снизу двумя руками

2. Способствовать комплексному развитию физических качеств методом круговой тренировки на уроках волейбола.

3. Обучать активному разбегу в прямом нападающем ударе.4.

4. Продолжить обучение одиночному блокированию.

5. Развивать чувство сотрудничества с партнером по команде.

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть 15 мин.

	1. Построение, объяснение задач урока
	 
	 

	2. Ходьба перекатом с пятки на носок с одновременным «умывательным» движением рук
	1 круга
	По периметру спортзала в колонне по одному

	3. Ходьба ускоренным шагом с попеременным вращением рук, согнутых в локтях, кисти к плечам
	1  круга
	Амплитуда движения рук максимальная

	4. Перемещения вперед подскоками с одновременным вращением прямых рук вперед (назад)
	1 круг
	Подскок средний

	5. От места пересечения боковой и лицевой линий до трехметровой линии продвигаться прыжками на двух ногах зигзагом через боковую линию (справа и слева), вдоль трехметровой линии выполнять бег с высоким подниманием бедра. От трехметровой линии по боковой – бег с захлестыванием голени назад до трехметровой линии другой площадки. Вдоль трехметровой линии повторить бег с высоким подниманием бедра; по боковой линии – прыжки на двух ногах зигзагом
	Повторить 2 раза
	Выполнять упражнение поточно, соблюдая дистанцию 1,5–2 м. Затем обучающие  продолжают движение шагом в обход по залу, восстанавливая дыхание

	ОРУ
И.п. – стойка ноги на ширине плеч, правая рука вверху.
1–2 – рывки прямыми руками назад;
3–4 – смена положения рук
	8–10 раз
	Выполнять при построении в колонну по 4, дистанция и интервал – 3 шага

	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вверх. Одновременные вращения руками вперед – назад
	5–6 вращений вперед и назад
	При выполнении ОРУ учащиеся акцентируют внимание на правильном выполнении упражнений и соблюдении максимальной амплитуды движений

	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс.
1–2 – наклон влево, правая рука вверх;
3–4 – наклон вправо, левая рука вверх
	8–10 раз
	Ноги в коленях не сгибать, рука прямая

	И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. Круговые движения туловища в правую и левую стороны
	8–10 раз
	Спина прямая 

	И.п. – стойка ноги шире плеч, руки на пояс.
1–2 – глубокий наклон вперед;
3 – наклон назад, руками коснуться пяток;
4 – и.п.
	8–10 раз
	 Ноги прямые в коленях не сгибать

	И.п. – широкая стойка
1–2 – выпад вправо, сед на правую пятку, руки вперед;
3–4 – выпад влево, сед на левую пятку
	8–10 раз
	 Широкий выпад, руки прямые

	И.п. – о.с.
1–2 – выпад правой ногой вперед;
3–4 – смена положения ног
	8–10 раз
	 Спина прямая

	И.п. – сед ноги врозь. Поочередные пружинистые наклоны к правой и левой ноге
	8–10 раз
	 

	И.п. – упор присев.
1–2 – прыжком упор лежа;
3–4 – прыжком упор присев
	5–6 раз
	 

	И.п. – о.с.
1–3 – руки через стороны вверх, вдох;
4 – выдох
	5–6 раз
	 

	Основная часть 60 мин

	Круговая тренировка
1-я станция
Перемещения приставным шагом от трехметровой линии до лицевой с имитацией передачи мяча сверху на трехметровой и снизу на лицевой линиях
	 

 

40 сек.
	Проводится расчет на первый – пятый. Класс делится на пять групп. Учащиеся отправляются на свои места

	2-я станция
Бросок набивного мяча из-за головы двумя руками вверх
	40 сек.
	 

	3-я станция
Имитация нападающего удара и блока в зонах 4, 3, 2
	40 сек.
	Игроки располагаются вдоль сетки до трехметровой линии

	4-я станция
Прыжки на двух ногах через скакалку. Каждый пятый прыжок следует выполнять с двойным прокручиванием скакалки
	40 сек.
	Игроки располагаются на противоположной площадке в зоне 4

	5-я станция
Из положения лежа на мате – поднимание ног за голову
	40 сек.
	Ученики располагаются в зоне от лицевой до трехметровой линии

	Упражнения в парах с мячами
Бросок мяча из-за головы двумя руками в пол с отскоком
	40 сек.
	Ученики располагаются за лицевой линией

	Нападающий удар в пол в стационарном положении (без прыжка) поочередно правой и левой руками
	40 сек.
	Следить за работой руки и правильным набрасыванием мяча

	То же, но в прыжке
	40 сек.
	Акцентировать внимание на работе кисти

	Передачи мяча сверху и снизу двумя руками
	8–10 раз
	Длина дистанции – 9 м

	Один из партнеров выполняет нападающий удар, другой – прием мяча
	8–10 раз
	При приеме нападающего удара принять стойку защитника

	Нападающий удар
Нападающий удар в зоне 4
	 

5–6 раз
	Выполнять теннисным мячом. Энергичный разбег

	Нападающий удар с собственного набрасывания
	8–10 раз
	Мяч находится перед игроком

	То же, но после выполнения нападающего удара игрок перемещается в зону 2 для выполнения одиночного блокирования
	8–10 раз
	Выполнять поточно с обеих площадок. При выполнении блока смотреть на руки, прыгать после нападающего

	То же, но нападающий удар следует выполнять после передачи из зоны 3
	10–15 передач
	Длина дистанции – 4,5–5 м

	То же, но во взаимодействии с игроком второй линии, т.е. из зоны 6 игрок набрасывает мяч в зону 3, откуда его партнер выполняет передачу в зону 4 для нападающего. После выполнения нападающего удара игрок перемешается в зону 2 для выполнения одиночного блока
	Смена после 8–10 передач
	Выполнять поточно с обеих площадок. При выполнении блока смотреть на руки, прыгать после нападающего

	Подачи
Игроки располагаются за лицевыми линиями волейбольной площадки и по команде учителя выполняют подачу последовательно с одной стороны площадки. Затем начинают выполнять подачу игроки, стоящие напротив
	Повторить 2 раза
	Выигрывает команда, потерявшая наименьшее количество подач

	Заключительная часть 15 мин

	Двух стороння игра в волейбол

Дыхательные упражнения при ходьбе по залу:

1 – руки через стороны вверх – вдох;
2 – руки через стороны вниз – выдох
	1 круг
	Выполнять поточно в колонну по одному в обход по залу


План – конспект учебно – тренировочного занятия по волейболу 

Место проведения: спортивный зал ДЮСШ

Инвентарь и оборудование: секундомер, свисток, волейбольные мячи.

Время проведения: 90 мин
Задачи:

1. Обучить передачи мяча снизу двумя руками

2. Воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи, товарищества. Воспитывать силу воли, стремление к победе, прививать интерес к систематическим занятиям.
3. Способствовать развитию скоростно-силовых, двигательных качеств. Развивать координацию и ловкость.
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть 15 мин.

	1.Построение, сообщение  задач тренировки
	 1 мин.
	 Обратить внимание на готовность группы к занятию: спортивная форма и дисциплинированность.

	2. Ходьба:
1) на носках;
2) на пятках;
3) перекатом с пятки на носок.

	2 мин.
	Обратить внимание на осанку, правильное положение рук; сгибать кисти и пальцы, выполнять круговые движения кистями рук.

	3. . Бег:
1) равномерный;
2) с высоким подниманием бедра;
3) с захлестыванием голени;
4) приставными шагами левым (правым) боком;
5) с ускорением.

	5 мин.
	Следить за дыханием при выполнении упражнений и  во время паузы между ними правильную осанку, работой  рук и постановкой стоп.

	ОРУ в парах
1) И.п. – стоя  лицом друг к другу в стойке ноги врозь руки согнуты.  Опираясь ладонями, поочередно сгибать и разгибать руки.
2) И.п. – стоя лицом друг к другу. Отведение и приведение (поднимание в стороны и опускание) рук с сопротивлением партнера.
3) И.п. – стоя лицом друг к другу руки вперед. Разведение 
рук в стороны с сопротивлением.
4) И. п. – стоя лицом друг к другу ноги врозь, руки на плечи друг другу. Пружинящие наклоны вперед с дополнительной помощью партнера.
5) И. п. – стойка ноги врозь спиной друг к другу, взявшись под руки. Первый наклоняется в сторону, второй сопротивляется, затем первый выпрямляется, а второй оказывает сопротивление
6) И.п. – тоже, но упираясь,  лопатками друг в друга. 
Приседы. 
7) И.п. – стоя лицом друг к другу, руки на пояс партнера. Поочередные прыжки с помощью партнера.

	10 раз
 каждой рукой
8 раз 
8 раз
10-12 раз
6 раз 
в каждую сторону
10 раз
5 раз в каждую
	При выполнении  комплекса упражнений разминки  интервал -  3  шага. 
Сопротивление, оказываемое на партнера средней интенсивности. Движения выполняются по максимальной амплитуде.
Наклоны выполнять глубокие до положения  угла 90˚.
Приседы выполнять с плотно прижатыми лопатками друг друга.
Прыжки выполняются вверх. 


	Основная часть 60 мин

	Техника выполнения стойки волейболиста и 

способов передвижения по площадке без мяча: 

1.выполнить стойку волейболиста с

последующей имитацией нижней  передачи 

мяча; 

2. бегом лицом вперед, остановиться по

сигналу, принять исходное положение -

стойку волейболиста, бегом спиной вперед,стойку волейболиста (отлицевой линии к 10сетке и обратно); 

3.приставным шагом вправо и влево от боковой линии волейбольной площадки до другой боковой линии. 

Обучить технике приема и передачи мяча двумя руками снизу: 

1. принять стойку волейболиста, держа мяч на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч, и выполнить следующие движения

• покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

• разгибание и сгибание ног, имитируя 

нижнюю передачу. 

• ударить мячом об пол, выполнить после 

отскока мяча передачу снизу над собой и 

поймать мяч.


	10 раз
 
8 раз
10 раз 
10 раз

10 раз 
 


	Построение на лицевой линии, 

мячи положить

По окончании выполнения этого 

упражнения вторые номера 

берут мячи и выстраиваются в

шеренгу напротив другой команды. 

При приеме мяча руки обучаемого 

находятся перед туловищем, одна кисть вложена в другую, предплечья развернуты для

передачи мяча. 

Обратить внимание учащихся на

опускание кистей вниз. Это позволяет максимально 

выпрямлять руки в локтевых

суставах. 

При выполнении 

передачи работают руки только в

плечевых суставах. 



	Упражнения в парах с мячами
Бросок мяча из-за головы двумя руками в пол с отскоком
	40 сек.
	Ученики располагаются за лицевой линией

	Нападающий удар в пол в стационарном положении (без прыжка) поочередно правой и левой руками
	40 сек.
	Следить за работой руки и правильным набрасыванием мяча

	То же, но в прыжке
	40 сек.
	Акцентировать внимание на работе кисти

	Передачи мяча сверху и снизу двумя руками
	8–10 раз
	Длина дистанции – 9 м

	Один из партнеров выполняет нападающий удар, другой – прием мяча
	8–10 раз
	При приеме нападающего удара принять стойку защитника

	Нападающий удар
Нападающий удар в зоне 4
	 

5–6 раз
	Выполнять теннисным мячом. Энергичный разбег

	Нападающий удар с собственного набрасывания
	8–10 раз
	Мяч находится перед игроком

	То же, но после выполнения нападающего удара игрок перемещается в зону 2 для выполнения одиночного блокирования
	8–10 раз
	Выполнять поточно с обеих площадок. При выполнении блока смотреть на руки, прыгать после нападающего

	То же, но нападающий удар следует выполнять после передачи из зоны 3
	10–15 передач
	Длина дистанции – 4,5–5 м

	То же, но во взаимодействии с игроком второй линии, т.е. из зоны 6 игрок набрасывает мяч в зону 3, откуда его партнер выполняет передачу в зону 4 для нападающего. После выполнения нападающего удара игрок перемешается в зону 2 для выполнения одиночного блока
	Смена после 8–10 передач
	Выполнять поточно с обеих площадок. При выполнении блока смотреть на руки, прыгать после нападающего

	Подачи
Игроки располагаются за лицевыми линиями волейбольной площадки и по команде учителя выполняют подачу последовательно с одной стороны площадки. Затем начинают выполнять подачу игроки, стоящие напротив
	Повторить 2 раза
	Выигрывает команда, потерявшая наименьшее количество подач

	Заключительная часть 15 мин

	Двух стороння игра в волейбол

Дыхательные упражнения при ходьбе по залу:

1 – руки через стороны вверх – вдох;
2 – руки через стороны вниз – выдох
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