Этап занятия
Содержание
Общее время
Теоретическая часть, мин
Дозировка, мин
Дозировка, 

раз
Организационно-методические указания

1
2
2
3
4
5
6

I
Вводный (подготовительный)
44
11
33




1. Построение, приветствие, перекличка.
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Преподаватель отмечает отсутствующих на занятии, знакомит учащихся с задачами занятия.


2. Сообщение задач занятия.

1 





3. Строевые упражнения: Команды: «равняйсь», «смирно», Поворот «направо», «шагом марш»,  «пружинистая ходьба на носках», «на пятках», «ходьба с высоким подниманием бедер», «ходьба глубокими выпадами», «бегом марш».
2,5 
0,5
2

Обратить внимание учащихся на четкое выполнение команд


4. Равномерный бег 3 мин, ходьба 2 минуты. В последнем цикле производятся следующие координационные упражнения (на развитие вестибулярного аппарата) в движении: «прыжками приставным шагом правым/левым боком», спиной, смотреть через левое плечо», «вперед – происходит изменение направления движения», «бег с поворотами через правое/левое плечо на 180 градусов).
15,5 
0,5
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3 цикла(3+2) 
Преподаватель обращает внимание на огибание стоек, расположенных по углам площадки при проведении упражнения.


5. (упражнения 5.1 – 5.6 являются подготовительными для подготовки связок и суставов к дальнейшей нагрузке. Выполняются в среднем темпе.) 

5.1. Бег высоко поднимая колени.

5.2. Бег с захлестыванием голени, с касанием пяток од​ноименной рукой.

5.3. Выпрыгивание на каждый шаг.

5.4. Бег на прямых ногах.

5.5. Продвижение прыжками в стороны с ноги на ногу (конькобежный шаг). 

5.6. Прыжки на правой - левой ноге

5.7. Прыжки на месте, высоко поднимая бедро.

5.8. Старты: 1. по первой команде  идти в положении полного приседа лицом вперед, 2. по второй команде - рывок.

5.9. Старты: 1. по первой команде прыжками в положении полного приседа лицом вперёд, спиной вперед, 2. по второй команде - рывок.
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Группу перестроить из одной колонны в две, в движении поворотом налево. Проведение и показ осуществляет преподаватель. Добиваться четкого и правильного выполнения упражнений. Следить за правильной осанкой. Указать на общие и индивидуальные ошибки. Упражнения выполняются по прямой. Выполнение упражнения идет по команде преподавателя в парах. Возвращение студентов на линию старта происходит вдоль стены зала по левой и по правой стороне на свои места в колоннах. В это время у студентов восстановительный отдых.

Плечи прямо, туловище вперед не наклонять. Колени поднимать как можно выше. 

Держать наклон туловища вперед. 

Выполнять по возможности выше. 

Туловище держать прямо. 

Высокий темп. В фазе полета подтягивать ногу.

Максимально быстро отреагировать на команду.

Максимально быстро отреагировать на команду.




6. Комплекс общеразвивающих упражнений

6.1. Исходное положение - основная стойка.

1- наклон головы вперед;

2- наклон головы назад;

3- влево;

4- вправо.

6.2.И.п. руки на поясе.

1-4- круговые движения головой вправо;

5-8- влево.

6.3. И.п. руки перед грудью

1-4- рывки согнутыми руками;

5-8- прямыми.

6.4. И.п. о.с.- руки к плечам.

1-4- круговые движения руками вперед;

5-8- назад.

6.5. И.п. о.с.- руки на поясе.

1-2- наклон влево, и.п. о.с.;

3-4- наклон вправо, и.п. о.с..

6.6. И.п. о.с.- руки на поясе.

1- наклон к правой ноге;

2- к середине;

3- к левой ноге;

4- и.п.

6.7. И.п. - наклон  вперёд, руки в стороны.

1-4 - поочередные повороты туловища влево-вправо.

6.8. И.п. - сед на правой ноге, левая в сторону, руки на бёдрах.

1-4 перекаты с ноги на ногу.

6.9. И.п. руки вперед, в стороны.

1- мах правой ногой к левой руке;

2- и.п.;

3- мах левой ногой к правой руке;

4- и.п.

6.10. И.п.- о.с. - руки на поясе.

1- выпад вперёд правой ногой;

2- и.п.

3- выпад вперёд левой ногой;

4- и.п.
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Группу перестроить из одной колонны в две, в движении поворотом налево. Проведение и показ осуществляет преподаватель. Добиваться четкого и правильного выполнения упражнений. Следить за правильной осанкой. Указать на общие и индивидуальные ошибки.

Спина прямая.

Спина прямая.

Выше держать локти.

Движения активные.

Руками коснуться до пола, ноги в коленях не сгибать.

Руками коснуться до пола, ноги в коленях не сгибать.

Ноги в коленях не сгибать.

Таз по возможности ниже, стопы от пола не отрывать

Ноги в коленях не сгибать, держать равновесие, спина прямая.

Спину держать ровно, колено не выходит за мысок ноги. Основная нагрузка идет на пятку впереди стоящей ноги. Смена ног прыжком.

II
Основной
41
7,5
33,5




1. Общефизическая и силовая подготовка. 

1.1. Сжимание пальцев в кулак в максимальном темпе. По команде преподавателя сжать и держать 10 сек.

1.2. B упоре лежа круговые движения головой (руки слег​ка согнуты). 

1.3. В упоре лежа одновременное поднимание руки и раз​ноименной ноги вверх.

1.4. Упор присев, упор лежа, прогнуться, упор лежа, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, из упора лежа прыжком ноги в упор присев и выпрыгивание на месте руки вверх..

1.5. Вращение набивного мяча вокруг туловища, перекладывая из руки в руку.

1.6. Передавать мяч из руки в руку, описывая «восьмерку» вокруг ног.

1.7. Руки в стороны, мяч в одной руке. Подбросить мяч вверх движением кисти.

1.8. Выталкивание набивного мяча вверх двумя руками от груди, поймать перед грудью.

1.9. Выталкивание набивного мяча вверх двумя руками от груди, поймать внизу у коленей.

1.10. Бросок двумя руками набивного мяча вверх от коленей, поймать перед грудью. 

1.11. Бросок мяча двумя руками стоя спиной, между ног назад. 

1.11. Бросок мяча снизу двумя руками вперед из наклона.

1.12. Стоя, толчок мяча двумя руками от груди.
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Преподаватель даёт команду студентам занять свои места в шеренгах для выполнения следующих упражнений. Выполнение упражнения идет по команде преподавателя 

 После выполнения упражнения встать встряхнуть руками.

После выполнения упражнения встать встряхнуть руками.

После выполнения упражнения встать встряхнуть руками.

После выполнения упражнения встать встряхнуть руками, ногами.

Ноги в полусогнутом состоянии.

Ноги в полусогнутом состоянии.

Ноги в полусогнутом состоянии.

5 раз каждой рукой.

Ноги в полусогнутом состоянии.

Ноги в полусогнутом состоянии.

Ноги в полусогнутом состоянии.

Передачи в парах. Положить правой колонне набивные мячи слева от себя. Левой колонне набивные мячи положить на место. 

Ноги в полусогнутом состоянии.




2. Волейбол (техника нижнего приёма).

2.1. Имитация приема в исходном положении и  после перемещения;

2.2. Подбивание мяча одной рукой (предплечьем) с отскоком от пола.

2.3. Подбивание мяча одной рукой (предплечьем) без отскока от пола.

2.4. Подбивание мяча с руки на руку (предплечьем) с отскоком от пола.

2.5. Подбивание мяча с руки на руку (предплечьем) без отскока от пола.

2.6. Передача мяча в стену, после отскока от стены – прием.

2.7. Жонглирование мячом на месте и в движении 

2.8. Один набрасывает мяч точно перед вторым игроком, тот oт6ивает его снизу двумя руками.

2.9. Прием мяча после отскока от пола в паре.

2.10. Подбивание (передачи) мяча в парах без отскока от пола.

2.11. В паре прием мяча, переброшенного через сетку.

2.12. В паре: прием (передача) мяча через сетку.
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По окончании выполнения упражнений студенты убирают набивные мячи и берут волейбольные. 

Техника выполнения приема такова: в исходном положении ноги согнуты в коленях и голеностопных суставах, туловище незначительно наклонено вперед, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, кисти соединены в «замок» и располагаются перпендикулярно траектории полета мяча. Удар по мячу выполняют предплечьем. При приближении мяча ноги разгибаются вместе с незначительным движением руками вперед-вверх.

Перемещение к месту встречи с мячом шагом, скачком или бегом в исходное положение.

Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

Работа у стены. Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

Работа в парах. Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

Ноги в исходном положении согнуты в коленях и голеностопных суставах.

По окончании выполнения упражнений студенты убирают волейбольные мячи и вешают волейбольную сетку. 

По окончании выполнения упражнений студенты убирают волейбольную сетку.
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     1.Упражнения на восстановление: 

1) для восстановления дыхания 

2) для мышц верхнего плечевого пояса 

3)   для мышц спины

0,5
2,5

По сигналу студенты снимают сетку, строятся в две шеренги и выполняют комплекс упражнений на восстановление, который показывает преподаватель.


2.Построение.

0,5 
0,5 

В одну шеренгу


3.Итоги урока, прощание.

1 


Подвести итог  урока, выставить оценки, дать домашнее задание в соответствии задачам последующих уроков.

Всего:
90 
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69,5
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