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	1 МИКРОЦИКЛ 
	Занятие № 103

	ЗАДАЧИ:      
	Техническая подготовка: верхняя передача, нападающий удар.

	Инвентарь:
	Волейбольные мячи, теннисные мячи, скамейки. 

	Часть занятия
	Содержание
	Дозировка
	Схема

	Подготовительная часть
	· Ходьба: перекаты с пятки на носок, на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы, на пятках, на носках
· Бег в среднем темпе
· ОРУ на боковой линии
· Силовой комплекс: 1-спина; 2-отжимания руки на скамейке спиной; 3-пресс упор лежа на локтях, поднять-опустить правую (левую) ногу 20 см от пола; 4-приседания на носках.
· Игра кто больше раз попадет в баскетбольное кольцо: игроки выполняют верхнюю передачу над собой, затем в кольцо и считают попадания. Выигрывает тот кто наберет больше очков.
	0.5 круга каждое упр.
6 кругов
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	Основная часть
	1. Игроки в парах через сетку с одним мячом. Игрок с мячом стоит на 3-х метровой линии, партнер на другой стороне в метре от сетки. Игрок выполняет высокую верхнюю передачу через сетку в 3-й метр, партнер перемещается спиной веред и выполняет верхнюю передачу над собой, затем партнеру через сетку и возвращается в исходное положение и упражнение повторяется.
2. Игроки в тройках от сетки с двумя мячами (двое у сетки с мячами один в 8-м метре). Игроки у сетки с мячами выполняют верхнюю передачу над собой, один из них (стоящий справа) пасует в право на 1,5 метра от партнера (без мяча), он перемещается и выполняет верхнюю передачу обратно, затем второй игрок у сетки пасует влево и упражнение повторяется.
3. Игроки в четверках от сетки с двумя мячом (двое у сетки двое в 8-м метре). Игроки у сетки с мячами выполняют верхнюю передачу над собой, одновременно пасуют по диагонали  на 1,5 метра от партнера (без мяча), они перемещается и выполняет верхнюю передачу обратно, затем меняются местами и упражнение повторяется.
4. Верхняя передача в парах с перемещением вперед-назад. Игроки в парах от сетки с одним мячом (с мячом у сетки, второй в 8 метре). Игрок у сетки выполняет верхнюю передачу над собой, затем короткую или длинную   передачу на партнера, он перемещается и выполняет верхнюю передачу к сетке и возвращается в исходное положение.
5. Разбег на нападающий удар и прыжок через низкий барьер (скамейку), затем вновь разбег и прыжок. 3 серии по 10 раз.
6. Нападающий удар теннисным мячом с подставки, на расстоянии одного метра от сетки, попасть в мишень (мат: один по диагонали, второй по линии).    
7. Игрок стоит на скамейке (во 2-м метре от сетки) в левой руке мяч. Выполняет замах – передачу мяча из левой руки в правую – прыжок со скамейки вперед-вверх и осуществляет нападающий удар теннисным мячом.
8. Нападающий удар с подставки, на расстоянии одного метра от сетки, с точной передачи связующего игрока.
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	Заключительная 
часть
	Игра «1 против 1». 
Создать  команды, состоящие из 1 игрока каждая. Ограничит площадку 3х3 метра. Подающий игрок должен сделать подачу от 3-метровой линии ВЕРХНЕЙ ПЕРЕДАЧЕЙ. Игра ведется по волейбольным правилам, за исключением того, что атаковать можно только скидкой. Игра идет до 25 очков, выигрывает команда, опережающая команду соперника на 2 очка.
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(bponmaﬂbmm 6epxHAan nepedaua
U Hanadarowuii yoap oe3 npeivcka
u uzpa 1 npomue 1

IEEHTPAJIBHASI ®A3A

Ibimoi
PACOTHE!
06

anaiiéneﬂne i : 5

Kaxxplit yuenuk ¢ Ma4oMm, cB06OAHO
MEPEMEIIAsACh BHYTPHU BONEHO0IbHOM

TUIOLIA/IKU 1 MBITAsCh HE CTONKHYTh-
€4 NP1 CMeHe (yrpaBiIeHune npo-
CTPAHCTBOM), BBITIOJIHSIOT HEBBICO-
KHe BEpXHUE nepeiauu Haj coboi,
KOHTPOJIMPYsl MOJIOXKEHHE KOpIyca U
Kuctedt pyx. [Tocse 10 nepenau na-
BaTh OT/bIX LIIee.

VYnpaxuenne 2 5'
Kaxnapiii yseHHK ¢ MsuoM, GpoH-
TaIbHO K CTEHE, HaYHHATH B HCXO/I-
HOM T0JIOKEHHH 18 BEpXHeil ne-
penayu, GpOCHTL MY B CTEHY, 3a-
TEM T10CJIE OTCKOKA BBITIOJIHHTE
BEPXHIOK Nepeady Haja coboii u
noiMarh MA4 C NPaBHIILHOI
“TexHuKoii”. [Tocse 3Toro BeINOI-
HSTb HOBOE HaOpachIBaHUE B CTEHY.

Vupaxuenne3 5
Kak npenpiayiee ynpaxrenue, yue-
HHK BBIMONHACT O/IHY Mepefaty Haz
€000l U 3aTeM roJoBoil oT6uBaeT
BEPTUKATBHO BBEPX, MPEIararh yue-
HUKY 10cJie OTOMBaHKS B KOHIE MMH-
THUPOBATh BEPXHIOIO I1epeNiady, TakuM
06pa3soMm, TOBUTh MY B HCXOZHOM
TIOJIOXKEHUH U HAYMHATh YIIPAKHEHUE
B TOI %€ MOC/IeA0BATEILHOCTH.

Ynpaxuenue 4 5'
Kaxaplit yueHnk ¢ msaaom,
(bpoHTaNBHO K CTeHe, Hempe-
PBIBHO BBITOHSIOT OZHY Ie-
penady Haj coboii i oaHy ne-
penavy B CTEHY, MEHss BBICO-
Ty W CUIly epedauu, ajs
YNpaBJIeHHs BBIMOIHATH HEOO-
XOJIUMBIE TepeMeLIeHUS.

Ynpaxuenue 5 ' 3
YuEHHKH B Napax ¢ OHHM MAIOM
pacrionararoTes pPOHTAIBHO K
CTEHE, i{enpep},mﬂo BBIIOJIHATH

| BEpXHHE Mepeaati, Yepeaysch
MEX]y co00ii 1 MbITasiCh Harpa-
BUTb MY B'yka:saHHylo ueis (kpyr,
JIP[HP].H, OorpeaeneHHbIe ykasa'renn
Ha CTeHe).

YnpakHeHnue 6 Lo}

Y4eHUKM PACTIONOKEHbI PPOHTATBHO JPYT K
Apyry no WMpPUHE MIOMANKH, HETIPEPHIBHO
BBITOJIHATE BEDXHHUE Nepeads [0 Hampas-
JICHUIO K TOBapuIly, [OCJie OTCKOKA OT noJja
MOTBITATECS TOJKHYTh M4 KaK MOHO BBI-
e, paboTast HOraMu, 4To6kI CIeNaTh OTCKOK
OT nosia 6osiee BEICOKKMM, M 00J1eryas Topa-
pHLLy MOC/IEAYIOLIYIO Mepeaayy.

ananmeﬁné 7

Bepxusist nepesaua na .rlecnmue :
'Y4EHUKH AcTIoNaraioTcs B Napax; A CTOMT Ha JIECTHHLLE, B ctour HaInpoTHB

BHU3Y. B BHIMONHSIET nepezaiy Ha A (ot B tpebyetcs Bbicokas TO'{HOCTL),
BO3BpallaeT M4 (HE TOUHO), BbIHYX1as B k r[epemel.ueHmo.

Bapunanr

Kaxk npeapurymee ynpa;m{emxe HO A MOKET MOMHATHCA M OIMyCTHUTBCS HA

O,ElHy CTYIICHb; B CJICIUT 3a 3TUM NEPEMELEHUEM U HETIPEPBIBHO TOYHO Macyet

Ha A.

Ynpaxuenue 8 5'
Pas6er Ha Hananato-
LIMHA yap CO CTyMHS-
MH, HAPUCOBAHHBIMU
Ha 110J1y, U MPBIKKOM
uepe3 Gapbep. Jpyroii
pas0er u NpbDKOK yepes
BTOpO#i Gapbep. 3 ce-
puu 1o 10.

YnpaxHenue 9 5'
Hanaparommit ynap
TEHHUCHBIM MSYOM
€O CTOJIa, Pacnoso-
JKEHHOTO OJIN3KO K
ceTke (U3MEeHSTh
paccTosiHUue CToJIa).

Ynpaxzenne 10 5'
VY KaXAO0ro oauH Ms,
C COOCTBEHHOTO
Ha0pachIBaHus Hana-
JA0uH ynap uepes
ceTKy 0e3 NphiKKa B
MHIIIEHB, CETKa Ha
BBICOTE YYEHHKOB.

VYnpaxuenne 9 5'
B ueTsepxax y cemsm: 8 xax0ii rpynne A Ha cryne
GaM3K0 X CETXE, B BMNPAMISHHOI PYKe OH JIEpHKHT
M54 BeicOoR0 #aa cetxoil. B, C u D no ouepenu sul-
NOAEMOT pasder W HananaoT, 3a0UBas MY, KOTO-
psiii acpmwt A 10 y33pos Ha 0IHOTO Hrpoka (Bcero
30) u crcsa mrposa A :





image7.jpeg
Bepxnas nepeoaua c 6oxoesimu nepemewenuimu Bmox
u Hanaoaowuii yoap PAOOTE

MERHUCHbBIM MAYOM @8
1 1
Ynpaxnenne 1 5 Vnpaxuenue 2 5
Y4eHuku pacnionararorcs B napax ¢ [ Msgom dpon- YHeHUKH pasIenenbl Ha TPOHKH C 2 MAYAMH /TS KAKIOH
TaNbHO APYT K APYry. A HU3KO HaGpackIBaeT cripasa TPYABL. A W B ¢ MsuaMu, OHH pasmelersI oz ceTkoi, C
ot B, B BeinonHsier 6okosoe IlepeMelIeHHe NPHCTas- pasmenied GPOHTATBHO K HUM. A BHINONHSET BEPXHIOIO nepesia-
HBIMU LIaraMH, BBIIONHAET BEPXHIOK nepenady Ha A. Y 110 HAroHann B Hanpassienun C, KOTOpbIi nepemeaercs B

CTOPOHY H [IE/IaCT BEPXHIOKO Mepesiady B 06paTHOM

Nonokcic 6 HanpasICHUH Ha A, KOTODBIi{ BHIMONHACT HEBLICOKHE BEPXHHE
OJIOXCHIe, M OCYLIECTBIACT HOBOE HabpackiBaRHe nepenayy Haa co6oii. Tem Bpemenem, B BrmonHsier BEPXHIOI0

CJ1eBa ot B, KoTopsiii Bbimonmser To ke TISPEMELLICHUE § | ;epenauy no npoTHBONONOKHO! Auaronany, sactasnss C nepe-
1 COOTBETCTBYIOLILYIO BEPXHIO Mepejady. A mocie MEIIAaTECA B yKa3saHHOM Hanpasienuu. Kak tonsko C oTchitaer
9TOT0 MOAGPAckIBaeT Ha cO6OH, uTO6bI B BhImOMHIT M4 Ha B, KOTOpEIH, B CBOIO 0uepe/Is, BBIMOJHSACT HEBBICOKHE
NpaBUJIbHOE NepPeMeLIeH e U OCTaHOBHIICSH, BbICTABIAA BEPXHHUE Mepeniau Hazl COGOi, A CHOBa BBICOKO Macyer B
BIICPE/l CTYITHIO COOTBETCTBYIOLLMI HANPABICHUIO Te- Hanpaenenun C, KOTOpBIi CHOBa MepeMelaeTcs B

A noBurt ms, xer, Koraa B BepHeTcs B ucxoaHoe

pemMerenus. TPOTHBOMOJIOXKHOE HANpaBJIEHHE.
5' - i &
Ynpaxuaenne 3 VYnpaxkunenne 4 '
YueHHKH B 4eTBepKax ¢ ABYMS MAYaMu JUIS KaXKJIOH rpyi- Bepxusist nepenaua B mapax c 'MELLICHUEM BIPABO - BIIEBO.
2 yM ym ep. Cp Cpel : :
bl To e ynpakuenue kak Npeakiaylee, ¢ ABYMs y4eHH- Kak B NPEIbIAYLIEM YIIPDKHEHUH, C Ppasuuieit, uto B n’epeme- o
KamH [0/l CETKOH, KOTOpBIE OCYIIECTBIAIOT BEPXHIOK nepe- LL{AETCS BIIABO - BIIERO. o

Aady Hajl coBoH M BEICOKYIO BEPXHIO nepeaayy rno guaro-

Hanu. Jsa yuerika dpoutansHo k auw, 8ot oepess, Hcxozoe nonoxerue B crost na konersix. J[si Toro 41oGb e-
BBITNOJIHAIOT BEPXHIOIO [epefady Haz coGoii U BEpXHIOK ;

0. ( Held, Hat
nepesiaty B 06paTHOM HampaBleHUH Ha TOBAPMIIIA, BBITOJ- peMOC’EH’mcx BIIpaBo, B 1 ;;Keﬂ TIONHATECS C KOJIEHEH, HauMHas
13 GOKOBBIE MEpeMeILeHNs i IOCTOAHHO Uepeays MecTa. CJIeBOH HOTH M HA0GOPOT. 25 Tepesiat Ha OJIHOrO yyeHHKa.

Bapuant

Vnpaxuenue 5 5! Ynpaxuenue 6 10':
Pas6er na nananaommii yxap 6e3 | | Monbiii pazber u npeI-
CTYNHeH, HAPUCOBAHHEIX HA 01Ty, | | OK GJIM3KO K CeTke,
¥ IIPBDKKOM uepes Gapbep, Apyroii | | Hamajas TeHHUCHBIM

HEHTPAJIBHASL ®A3A

pasGer 1 NpbIKOK Yepes BTOpoii MSYOM (BBIUTPHIBAET
0apsep, Bceraa aepika B pykax TOT, KTO BBIMOJHSET 3
JiBa Ms9a 1o 1/2 Kr., 41066l mo- Hanajamux yaapa 6e3
1yBCTBOBAaTh Max pykamu. 3 ce- OLIHOKH).

puu o 10.

Ynpaxuenne 7 1 0'
HauuHats Ha ckameiike (BbicoTa 30
CM.), B PyKaX TEHHHCHbII MY,
YH4eHUK BBINOHSET MpBIKOK BBEpX
-BIEPEl U OCYIIECTBIISET HAMAAA0-
LLUHA yap TeHHUCHBIM Ms9oM. Bee
orpabartbiBaroT 1o 30 ynapos Ha
KaXK10r0.

Ynpaxuenue 8 1 0I

2 rpymmel. B kakoii rpynne omms yuesms ma CTO7e, PAcToIIOKEH-
HOM OJIM3KO K CeTKe, rOTOBLI Hanazars: TOS2pHIIH N0 KOMaHJIe C
MATIOM B pYKaX, OHH 0 OYepeH JOMAHE BLNOAHHTE Nepeady Ha
YAap Ha HEro, y4eHHK Ha CTOAS MEITASTCS SMNOAHNHTE HANAAIOIHH
YAap B MULICHH HA NPOTHBOMOS0E=O0E CTOpose. BRIHIPEIBAET TOT,
KTO NEPBLIM 4 pa3a NONATET = Mmmmesm. 3aTeM MEHAIOT YUCHUKOB Ha
CTOJIaX M CHOBA HAYHHAIOT ympassecsme. 1o 6 pas.





image8.jpeg
Bepj"cu;m nepeoaua ¢ nepemetienuaMmu . IO
énepeo - Hazao u Hanadaruiuit yoap PAGOTE

CO CoJia 6 MUUICHD . : @7
Ynpaxuenne 1 ' 5 Ynpaxuenue 2 5'
Yuennku B TNapax ¢ OIHIM MsYOM pasMellieHbl GPOHTAILHO APYT K APYTY Kak npezpizyiiee ynpaxHeHHe ¢ T0-
10 JNHHe TJIOMIANKH. YYeHUK y CeTKH BBINOAHSET OAHY NepeAady Haj BapUILEM O] CETKOM, KOTOPBIH cell-
000t 1 OZIHY BBICOKYIO KOPOTKYIO Iepejiady HiH OJHY BBICOKYIO /UTHH- 4ac BBITIOJIHACT OIHY Mepesiady Haj
HYIO Tiepesiady ToBapuiny. DTOT MOC/e/HMUI MOCIe OTCKOKA OT 10Jjia 1 c000#1, 0JIHY KOPOTKYO WU JTTUHHYIO
I0CTIE NIepeMeIeH s 1eNaeT IpAMYIO 1 TOYHYI0 BEPXHIOIO Nepesiady To- Triepe/iauu, ero BTOpoii TOBapuII 3apa-
BapHLLy y CETKH, KOTOPbIii MPOOIIKAET YIpaKkHEHHUE B TOH ke mocie0- Hee nepemeiaercs. Takum obpa3om,
BaTeJIbHOCTH. [Ipeanararh y4eHHKY MO CETKO OTBOAMTE B3IV OT M- OH BBIHYK/IEH CJIEIUTD 32 ero MoJio-
4a, 4T00bI IOCMOTPETh Ha TOBapHLLa MKy Nepesayeil Haj co6oii U re- JKEHHEM TIPEK/IE, YeM OH BBINOIHUTH
penaueii ToBapuuly (TPEHHPOBKA MePH(EPUITHOTO 3peHHUs). BTOPYIO Mepesady.

1 1
YnpaxHaenue 3 L) Ynpaxnenne 4 5
B napax uepes cetky. OfuH U3 Y4EHHUKOB A MO3ULIMOHUPYETCS C Pacnonoxenue KaK B npenbuxymem ynpa)xﬂeﬂnu c¢B,
MSHOM B pyKax Ha 3-X MeTpoBoii iuHuH. [Ipyroit ToBapui B KOTOpBIA cemag BCTAET JaJIEKO OT CETKY U BBIMOJIHS-

BCTACT Ha OJIMH METP OT CETKH Ha IPOTHBOMOJIOKHOM CTOpOHE. A ©T BEPXHIOK Tepesiady Mociie ABUKeHUs BIIepes Ha
BITOJTHSACT BICOKYIO JUTHHHYIO BEPXHIOIO Nepeniaty Ha B, KoTO- M54, HAGPOLIEHHBIH A BBICOKO U BIIH3KO K cetxe. A
pblit GBICTPO OTXOMMT ¥ OTCHIIAET BepXHeil Mepeaaueii TOUHbIH IOBHT MY, OKHAs KOTIA B BEPHETCA B HAYATBHOE
M4 Ha A. A JIOBUT Msid, 0xuzas Korna B Bepuercs B HauanbHOe

TOJIOXKEHHE, U CHOBA HAYMHAET YNpaKHeHHe C HOBOH

TMOJIOXKEHHE, H CHOBA HAUMHAET yNPa)KHEHHE C HOBOH BEpXHEH e i 10 i R
I 0
nepezayu. [Tocne 10 BepXHuX nepenad BHINOIHATE CMEHY. H‘;‘;L cmeuypeﬂa p Peld

lepamﬂeﬂne ;
Bepxmm nepenaya B napax ¢ nepeMenieHieM Bnepen Hazaj.
Cn TCM&HH B napax (POHTANIBHO APYT K APYTY, HA PACCTOSHUU npuﬁnumenwo 5 MeTpoB: A BBIOHSAET BEPXHIOIO Ilepeaayy,
KOPOTKYIO WJIH JUTHHHYIO, 10 OTHOLIEHHIO K NON0KEHHE B, BTOPOIi BHINOIHAET BHIXOM BIIEPEN ¢ NPABOi WIH JIEBOH HOTH.

B chauana cMoTpuT 32 ykazaHueM, Kak ClIeACTBHE MePeMEILasch 3apaHee, KOPOTKO W UTHHHO, K UIpAeT B M4 MPAMO Ha A.
3aTeM OH BO3BPAUIAETCSA HA NIOSHLIUIO OKMAAHHS Tpexze, YeM MY CHOBa OyzeT B pykax A.

BapuaHT: A He BBINOHAET BEPXHIOKO Mepenady Hax ro.nonorr

BHuMaHue: A BBIIOJIHACT BEPXHION Nepenady Haj co6oi U KOpOTKy'lO WM JUTHHHYIO nepestayy. 25 Bepxx-mx nepe
JI0r0. ,

IEHTPAJIBHASL ®A3A

Ynpaxuaenue 7 5'
Hananatowuit yiap TeHHUCHBIM
MAYOM CO CTOJIa OJIM3KOTO K CeT-
K€, MBITasCh MONACTh B 1B MULLIE-
HY (O/1HA 110 JUaroHaJy - Apyras
no napamnenu). B serBepkax ¢ 3
CTONIaMM; BBIUTPBIBAET TOT, KTO
NEPBBIM MONAJET B JIBE MULLIEHH;

YnpaxHenue 6 5

Pas6er Ha Hananaromuii
ynap 6e3 cTynHel, Hapu-
COBaHHBIX Ha M0y, U
NPBDKOK Yepe3 HU3KUi
Gapbep, fepka B pykax 2
Ms4a 110 1/2 Kr., 4to6sl
MO4yBCTBOBATh Max pyKa-

Mu. 3 cepuu o 10. E . & : e . Jipyrue coduparoT Msauu. 12 pas.
Ynpaxkuenue 8 10 Vnpaxnenne 9 3

Kax npenpinyiiee B uerBepkax ¢ 3 cromamu; yue- 2

YOPKHEHHE C MAY4OM HHKH 110 OYepeH Ha HHX BCTaIOT.

Juisl HabpackiBaHUS U Tpesep u 3 yueHHKa Ha N0y Bbl-

yaapa. Beiirpeisaer MOTHAOT NePeAatH Ha yaap (Kak
TOT, KTO [EPBBIM M0Na- | | MO®HO TOSHES) 198 TOr0, KTO Ha
JIeT B 4 Muiuenu. 12 cTone. ToT smnoasseT 10 xopo-
pas. IIMX EaNATWOMMX YA3pOoB. 3aTeM
€0 MSERST IPYTOl y9eHHK.8 pas.
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