

Требования

к разработке конспекта учебно-тренировочного занятия 


1. При разработке конспекта учебно-тренировочного занятия, тренер-преподаватель должен продемонстрировать владение профессиональными технологиями и достаточный уровень сформированности педагогических компетенций, позволяющих ему эффективно решать обучающие, развивающие и воспитательные задачи.  


2. В конспекте учебно-тренировочного занятия необходимо раскрыть содержание учебно-тренировочного занятия, сформулировать его цель и задачи, отразить владение методами и формами учебно-тренировочной работы. Показать соответствие выбранной формы занятия поставленным задачам, учет индивидуально-возрастных особенностей обучающихся. 


3. Цель – это результат деятельности (что я хочу получить в итоге работы). Формулировать цель при помощи существительного как части речи.


4. Задача характеризует действия педагога по организации процесса, направленного для достижения цели. Формулировать задачи при помощи глагола как части речи (т.е. ответить на вопрос «как?» вы будете достигать поставленную цель). 
Конспект

учебно-тренировочного занятия по волейболу 
Группа: СОГ – 1 года обучения                                                                                  Дата:.

Тема: Совершенствование технических приемов игры в волейбол.
Цель: Совершенствование техники передачи мяча сверху двумя руками, приема мяча двумя руками снизу, верхней прямой подачи
Задачи:
1. Обучающие:

а) Совершенствовать технику передачи мяча двумя руками сверху
б) совершенствовать технику приема мяча снизу 2 руками

в) совершенствовать технику верхней прямой подачи
2. Развивающие:

а) способствовать развитию скоростно-силовых качеств
б) способствовать развитию координации и ловкости через учебную игру в волейбол
3. Воспитательные: 
а) воспитание коллективизма, трудолюбия, активности.

Методы проведения: индивидуальный, групповой, игровой

Место проведения: спортивный зал 
Инвентарь: волейбольные мячи, свисток, гимнастическая скамейка.
Время проведения: 90 минут
	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

(организационно-методические указания)

	Подготовительная часть
	1. Построение

2. Сообщение задач
	20 сек

30 сек
	Тренер-преподаватель строит группу. Тренер сообщает задачи урока.

	
	Ходьба:

- на носках

- на пятках

- на внешней стороне стопы

- на внутренней стороне стопы

- в полуприседе

- в полном приседе
	30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
	Спину держать прямо,



	
	Бег:

- обычным бегом

- скрестным шагом правым и левым боком

- с высоким подниманием бедра

- с захлестыванием голени назад
	30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
	Бежать друг за другом, не обгонять, внимательно слушать команды

	
	Комплекс общеразвивающих упражнений на месте.
1. И. п. – стойка ноги врозь.

1 – руки вверх (через стороны);

2 – и. п.

2. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе.

1 – наклон головы вперед;
2 – и.п.
3 – наклон головы назад;
4 – и.п. 
5 – наклон головы вправо;

6 – и.п.
7 – наклон головы влево;

8 – и.п. 
3. И. п. – стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу.
1-2 – рывки руками;

3-4 – смена положения рук.

4. И. п. – стойка ноги врозь, руки в стороны
1-2 – круговые движения в локтевых суставах вперед;

3-4 – круговые движения в локтевых суставах назад.

5. И. п. – стойка ноги врозь.

1-2 – круговые движения руками вперед;

3-4 – круговые движения руками назад.

6. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед в замок.

1-2 – круговые вращение в лучезапястных суставах вправо;

3-4 – круговые вращение в лучезапястных суставах влево.

7.  И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе.

1-2 – наклон вправо;

3-4 – наклон влево.
8. И. п. – стойка ноги врозь. 
1 – руки вверх;

2 – наклон вперед, руки вперед;

3 – наклон вниз, руки вниз;

4 – и. п.

9. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе.

1 – наклон вниз, правой рукой коснуться носка левой ноги;

2 – смена положения.

10. И. п. – основная стойка.

1 – руки вверх;

2 – наклон вниз;

3 – присед;

4 – и. п.

11. И. п. – выпад правой ногой вперед, руки на пояс.

1-3 – пружинящие выпады вправо
4 – и.п.

5-7 – пружинящие выпады влево

8 – и.п. 
12. И. п. – стойка ноги врозь, руки в стороны

1 – мах правой ногой вперед, хлопок под ногой;

2 – и. п.;

3 – мах левой ногой вперед, хлопок под ногой;

4 – и. п.

13. И. п. – выпад на правую ногу, руки согнуты в локтях. 
1-8 – прыжки со сменой ног
14. И. п. – стойка ноги врозь.

1 – правая нога назад на носок, руки вверх;

2 – и. п.;

3 – левая нога назад на носок, руки вверх;

4 – и. п.
	10 мин

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

    6-8 раз

    6-8 раз

    6-8 раз

    6-8 раз

   6-8 раз

   6-8 раз

   6-8 раз

   6-8 раз

   6-8 раз
	Движение рук по максимальной амплитуде. Дыхание ровное. 

Наклоны головой выполнять медленно, внимательно слушать счет, плечи опущены. 

Руки прямые, напряжены. Упражнение выполняется под счет

Руки прямые, движения в локтевых суставах выполняются по максимальной амплитуде, плечи параллельно полу
Руки прямые, напряженные, движения по максимальной амплитуде

Руки прямые, движения в лучезапястных суставах по максимальной амплитуде

Наклон выполняем точно в сторону

Упражнение выполняется под счет, при наклоне колени прямые, руки выпрямлены в локтевых суставах

Ноги прямые, в коленях не сгибать. Руки прямые

Упражнение выполняется четко под счет. При наклоне руки прямые, ноги в коленях не сгибать, Присед выполняется до параллели бедра с полом.

При выпаде угол сгибания в коленном суставе больше 90 0, колено за носок не выходит, спина прямая

Мах выполняется прямой ногой

Наклон туловища немного вперед.

Максимально тянемся вверх, руки прямые, нога на носок – прямая, в коленном суставе не сгибать

	
	Разминка с мячами в парах

- бросок мяча двумя руками из-за головы

- бросок мяча двумя руками в прыжке

- бросок мяча с отскоком от пола

- бросок мяча с отскоком от пола в прыжке

- бросок мяча одной рукой (правой, левой)

- выполнение нападающего удара
	30-40 сек 

30-40 сек 

30-40 сек 

30-40 сек 

30-40 сек 

30-40 сек 
	Выходим под мяч и принимаем его двумя руками сверху и снизу, все броски завершаем кистями.

	Основная часть
	1. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств
1. Челночный бег 5х6 метров
2. Прыжки через скамейку правым и левым боком, продвигаясь вдоль скамеек толчком двум ног и одной
2. Верхняя передача мяча сверху двумя руками (совершенствование)

- верхняя передача мяча в парах (расстояние 6 метров)
- передача мяча сверху двумя руками из 1,6 зоны в 3 зону
- передача мяча сверху двумя руками из 5 зоны в 3 зону
- передача из-за пределов площадки
2.Прием мяча двумя руками снизу

- прием мяча снизу двумя руками в парах

- один партнер выполняет верхнюю передачу мяча, а другой прием двумя снизу

- сочетание верхней передачи мяча с приемом снизу

- один партнер производит подачу мяча через сетку, другой принимает двумя снизу

3.  Верхняя прямая подача мяча

- подача через сетку
- подача на точность по зонам
4. Учебная игра по правилам с заданием.


	3-4 подхода 

4-5 подхода
   15 мин
   15 мин.

15 мин
   25 мин
	Челночный без выполнять на максимальной скорости
Прыжки выполнять на носках, без пауз
Обратить внимание на правильную стойку волейболиста и положение рук для передачи.

Руки в плечевом суставе разгибаются полностью, пальцы и кисти рук сопровождают мяч

Обратить внимание на точность передачи

В момент встречи с мячом руки вытянуты вперед, напряжены, кисти соединены вместе, ноги согнуты в коленях, туловище слегка наклонено вперед. Встречное движение сначала начинают ноги, выпрямляясь в коленях, руки позже. Прием мяча выполняется на предплечье. Ноги после передачи выпрямляются, руки вытягиваются в направлении передачи.

Обратить внимание на работу ног
И.П.- ноги на ширине плеч, одна нога выставлена вперед. Рука, подбрасывающая мяч, находится на уровне поясницы. Ударяющая рука находится на уровне плеч. При подбрасывании мяча корпус тела немного наклоняется назад, рука отводится за голову, пальцы все соединены, ладонь напряжена. Удар производится по центру мяча. Удар производим прямой рукой по центру мяча.
Задание: розыгрыш мяча на 3 паса. Пас связующему во 2 или 4 зону, атака с 3 зоны. То же, но атака с 6 зоны.

	Заключительная часть
(5 минут)
	1. Упражнения на внимание «Зеркало»
2. Построение, подведение итогов

3. Сбор спортивного инвентаря
	2 мин

3 мин
2 мин
	Обучающиеся делятся на пары и ставятся лицом друг к другу на расстоянии 1,5 метра. Один показывает движение, второй – повторяет упражнения, как в зеркале. Потом меняются ролями. Разбор занятия в целом. Указать на ошибки при выполнении технических приемов. Отметить лучших.



