План-конспект тренировочного занятия
Тренер: Едгорова М.В.
[bookmark: _GoBack]Дата проведения:  07.11.2024г.
Место проведения: спортивный зал ЦФК и С , ул. Республики, 123
Группа-НП-2 время проведения 15:00– 16:30
Тема занятия: Обучение и совершенствование приемов мяча снизу, сверху.
Задачи: 1. Общеразвивающие упражнения;
2. Совершенствование техники приемов мяча снизу, сверху.
3. Учебная игра.
              4. Развитие гибкости.

	Часть урока

	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Вводная часть
	Подготовка инвентаря , построение
	2 мин
	Сообщение задач занятия

	Подготовительная часть
	Разминка:
Комплекс ОРУ

	15 мин
	Следить за дыханием, тщательнее разминать мышцы и суставы

	



Основная часть


	Упражнение № 1: 
Имитация приема передачи снизу, сверху без мяча.
Имитация приема передачи снизу, сверху с мячом.
	8 мин 
	Следить за: правильной техникой выполнения приёмов мяча снизу, сверху. а) Следить за правильной постановкой ног. б) Стоять в низкой стойке. в) Перемещение во время приема и передачи мяча с крестным шагом, ускорением и на носочках. При выполнении передачи сверху, пальцы рук поставлены широко, и развернуты ладошка к ладошке. Локти расположены выше плеча. Туловище наклонено вперед.

	
	Упражнение № 2: 
Передача двумя руками снизу над собой.
	5 мин
	Следить за: а) руки в локтях не сгибать.
б) кисти опущены вниз.

	
	Упражнение № 3: 
Передача двумя руками сверху над собой.
	10 мин
	 Следить за: а) руки до конца выпрямлять в локтях
б) ладошка к ладошке.


	
	Упражнение № 4: 
Упражнение приема и передачи  мяча сверху, снизу в парах с набрасыванием партнеру, с места и с перемещением.
	15 мин
	Следить за: а) за правильным выполнение приема мяча, с выходом под мяч с низкой стойкой и доводки мяча до партнера.

	
	Упражнение № 5: 
Двусторонняя игра с использованием данных комбинаций
	25 мин
	Следите за правильной техникой приема и передачи мяча. 

	Заключительная часть
	Комплекс упражнений на гибкость
	10 мин
	Следить за правильным выполнением наклонов, и выпадов. Наклоны делать глубокие, ноги в коленях не сгибать.

	
	Построение, подведение итогов занятия, уборка инвентаря
	5 мин
	

	
	
всего

	90 мин
	



