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   Конспект занятия № 32
Задачи занятия:         

    1. Основы знаний о физической культуре;

    2. Освоение  техники защиты в волейболе;

  3. Развитие ОФП и СФП волейболиста.

	                 Содержание 


	Дозировка                                                                  
	Методические указания                                           



	   1.Вводно – подготовительная часть
	     15 мин
	

	  Построение, сообщение задач урока,

  ТС: - техника безопасности на уроках волейбола.

ОФП - элементы строевой подготовки;
- разминка, СБУ пражнения 2х30м

- эстафеты с мячом и без мяча;

СФП:- упр.с отягощениями (многократные броски набивного мяча)
	2’
3’

7’

3’
	Мобилизация готовности к уроку

Следить за точностью действий, осанкой, правильным дыханием.

Фронтальным методом,  

группами.

	    2. Основная часть
	   67 мин
	

	 Интегральная подготовка

- подвижные игры, подготовительные к волейболу: «Эстафеты у стены». «Мяч капитану», «Два мяча на поле» 

Техника защиты:

-перемещения и стойки, скачки в сторону, сочетания изученного;

-прием мяча 2-мя сверху, снизу, в парах, треугольнике, на месте и после перемещения; 

-после подачи, передачи мяча через сетку, отбивания  мяча кулаком; 

- прием нападающего удара (с подбрасывания мяча партнером);

-прием снизу двумя, наброшенного в парах и через сетку, направленного ударом; в стену и над собой поочередно, многократно;
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	Активное заключительное движение кистями рук, согласованность движений.

Указания - по ситуации.

В выпаде.



	   3. Заключительная часть
	   8 мин
	

	   - упражнения на восстановления дыхания;

   - упражнения на растяжку;

   - Подведение итогов.


	3’
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	Привести организм занимающихся в оптимальное эмоциональное состояние.


