«Проект тренировочного микроцикла с подробным планом одной из тренировок».
тренер-преподаватель 

Летуновский С.И.

Микроцикл состоит из нескольких тренировочных занятий. В спортивной тренировке выделяют различные виды микроциклов.
Длительность микроциклов в волейбольной прак​тике обычно составляет 3-7 дней, а схемы их могут быть следующими: 2-1, 3-1, 4-1, 5-1, 6-1, 3-1-2-1 (циф​ра 1 означает день отдыха). По своему содержанию микроциклы (в зависимости от уровня подготовлен​ности спортсменов) могут быть втягивающими, рабо​чими, ударными, разгрузочными.
Собственно-тренировочные микроциклы по величине нагрузки бывают обычными или ударными. Основные цели обычных микроциклов: стимуляция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач технико-тактической, физической, волевой и т.д. подготовки. Ударные микроциклы вследствие непривычно большой нагрузки и сопутствующего ей недовосстановления значительно усиливают ответную реакцию организма. Широко применяются в конце подготовительного и в соревновательном периодах.

Подводящие микроциклы моделируют режим, программу и условия предстоящих состязаний (распределение нагрузок и отдыха в соответствии с порядком чередования дней выступлений и интервалов между ними, воспроизведение порядка выступления в течении дня и т.д.) В них могут решаться вопросы полноценного восстановления и психической настройки.

Соревновательные микроциклы прежде всего включают в себя участие в ответственных соревнованиях. Кроме того, в них используются дополнительные тренировочные занятия, средства восстановления, изучение соревновательной деятельности соперников.

Восстановительные микроциклы следуют обычно за напряженными состязаниями или за тренировочными микроциклами с повышенной нагрузкой (например, ударными). Их основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха. 

Оптимальное количество тренировочных занятий считать 3-4 раза в неделю. Другими словами, построение тренировки в микроцикле связано с необходимостью управлять процессами утомления и восстановления.

Структура тренировки представляет собой относительно устойчивый порядок объединения ее компонентов (соотношение общей и специальной физической подготовки, физической и технической, соотношение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок) и их закономерное соотношение друг с другом в общей последовательности.
Исходным элементом структуры спортивной тренировки является не упражнение, а тренировочное задание, т.к. эффект тренировки зависит не только от описания выполняемого упражнения, но и от других факторов: от состояния спортсмена перед выполнением упражнения, характера отдыха, высоты над уровнем моря, направления и силы ветра.

Тренировочным заданием называется физическое упражнение со всеми необходимыми условиями для его выполнения, позволяющими решать определенную педагогическую задачу.
Тренировочное задание формируется из нескольких тренировочных заданий. В тренировочном занятии выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную. Объективная проблема выделения частей в тренировочном занятии – динамика работоспособности спортсмена в ходе занятия, которая вначале повышается до максимума, после чего некоторое время стабилизируется, а затем неизбежно снижается из-за наступающего утомления.

Подготовительная часть (разминка) служит для повышения работоспособности спортсмена до такого уровня, который обеспечивает успешное решение задач занятия, а также уменьшает опасность травматизма. Слишком короткая разминка не позволит спортсмену подготовиться к основной работе, а слишком продолжительная может вызвать нежелательное утомление.

Основная часть занятия включает в себя задания, направленные на решение наиболее важных задач. Ее содержание может быть различным.

Заключительная часть занятия решает задачи направленного снижения функциональной активности спортсменов, активизации восстановительных процессов. В нее включаются разнообразные задания, связанные со снижением тонуса мышц, с восстановлением дыхания.

План – конспект тренировочного занятия по волейболу

Тип программы дополнительная образовательная программа физкультурно-спортивной направленности, собственно-тренировочный недельный микроцикл (3 тренировки в неделю)

Группа начальной подготовки 2-ого года обучения.

Возраст (обучающихся) 9-10 лет.

Направление микроцикла: Предсоревновательный микроцикл - совершенствование начальных технических действий. Участие в соревнованиях по ОФП. Развитие специальной быстроты.  Морально-этическая подготовка. Обучение и совершенствование техники и тактики, атакующих и контратакующих действий.

Тема тренировочного занятия: Приём планирующей подачи методом верхней и нижней передачи.
Используемый спортивный инвентарь: мячи, секундомер, резина.
Цель занятия: Практическое применение отработанных технических приёмов в игровом режиме.
Задачи: 
Образовательные: 

1. Совершенствование элементов техники волейбола: приём планирующей подачи методом верхней и нижней передачи.

2. Применение в игровом режиме технического элемента: приём подачи.

Образовательные и развивающие:

3. Развитие физических качеств: специальная быстрота.
Воспитательные:
4. Воспитание настойчивости, игровой дисциплины.
	Дидактический этап, задачи этапа
	Содержание тренировочного занятия
	Дозировка
	Методические указания
Основные моменты в работе тренера-преподавателя
	Результат 

	Вводная часть
	
	 3-5 мин
	 
	

	Задача этапа: Организационное начало. Подготовка к началу занятия.
	Построение, сообщение задач
	
	Построение в шеренгу, проверка соответствия внешнего вида.
	 Формирование ориентировочной деятельности

	Подготовительная часть.
	
	 20 мин. 
  (Общая продолжительность)
	 

 
	

	Задача этапа:

Функциональная подготовка организма к тренировочному занятию
	Комплекс ОРУ:

Комбинированный бег.
	7 мин.
	
	Две группы должны выполнять упражнение синхронно. 
	Готовность обучающихся к нагрузкам основной части тренировочного занятия.

	
	Упражнения на растяжку на все группы мышц.
	5-7 мин.
	
	

	
	Беговые дорожки:

Бег с высоким подниманием бедра, захлёстом голени и т.п.
(самостоятельное выполнение)
	5-7 мин.


	
	 Беговые дорожки (и перемещение на блок в правую и левую сторону. Объяснить задачу и контролировать правильность выполнения упражнений
	

	Основная часть.
	
	 60  мин.
	 
	
	

	Задачи этапа: 
3-я задача (развитие физических качеств: специальная быстрота, переключение внимания)
	Игра на развитие скоростных качеств одним мячом.

	7-10 мин.
	 
	Игра 1 на один на всю площадку нижней передачей в одно касание с поочерёдной сменой игроков
	Правильная оценка игровой ситуации и выбор соответствующего действия.

.



	
	Игра на внимание

Двумя мячами. Все игроки на площадке.
	7-10 мин.
	


	Перебить мяч нижней передачей в одно касание на площадку соперника.
	

	1-ая задача (совершенствование приема подачи методом верхней и нижней передачи)


	Подводящее

упражнение в парах


	7 мин.
	


	Планирующая подача от сетки в партнёра. Приём верхней или нижней передачей по указанию тренера.
	 Технически правильное выполнение     упражнений.



	
	В тройках, в четвёрках


	10 мин.
	


	Приём подачи методом верхней или нижней передачи. Без указания тренера.
	

	2-ая задача (применение в игровом режиме технического элемента прием подачи)
	Учебная игра 

3-мя командами
	25 мин.
	При необходимости во время остановок объяснять правильность действий во время различных игровых ситуаций.

Учащиеся делятся на 3 команды по 4 чел.

Играют 2 команды 1 стоит за полем 

Принимающая площадка зарабатывает очко. Подающая команда в случае выигрыша переходит на принимающую сторону, а принимающая уходит с поля. Резервная занимает место подающей команды в любом случае.
	Повышение чувства ответственности в игре. Применение приёмов отработанных на тренировке.

	Заключительная часть.
	
	 5-7 мин.
	 
	

	Задача этапа: Восстановление организма после проделанной работы.

	Выполнение комплекса растяжек

(построение в круг)


	5 мин


	Выполнять медленно, в сочетании с дыхательными упр.  Следить за правильным выполнением комплекса растяжек. При необходимости помогать в выполнении некоторых упражнений.
	Восстановление организма.

Самостоятельная оценка проделанной работы

Повышение эмоционального состояния. Мотивация посещения следующей тренировки

	
	Психологическое взаимодействие при обсуждении.
	3 мин
	
	

	
	Уборка инвентаря   Построение, подведение итогов занятия
	2 мин.
	Отметить наиболее отличившихся обучающихся, указать ошибки.
	


