                                                    Тренировочное занятие:7-11класс
         Выполнил: Казарина Виктория Алексеевна
Задачи:
1.	Воспитание физических качеств ( сила, выносливость, быстрота, взрывная сила).
2.	Учебная игра .
Место проведения: спортивный зал школы №14
Время проведения: 90 минут
Инвентарь: Волейбольные мячи
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	Частные задачи
	Содержание урока
	Д- ка
	ОМУ

	Обеспечить специальную готовность мышечных групп, к предстоящей деятельности









Обеспечить специальную готовность организма






Воспитание физических качеств в круговой тренировке














Восстановление всех систем организма 

	1. Подготовительная часть.
- построение
- сообщение задач тренировочного занятия
- бег в среднем темпе

ОРУ на месте
- наклоны головы и повороты
- вращение рук в локтевых и плечевых суставах
- повороты туловища
- наклоны туловища
- выпада- вправо – влево
- потягивающие упражнения в положении сидя
- потягивающие упражнения лёжа



Специально- беговые упражнения
- с высоким подниманием бедер
- с захлёстыванием голени
- передвижения правым/ левым боком
- челночный бег по линиям правым/ левым боком
- выпрыгивания из глубокого приседа




2.Основная часть.
1. Из положения лёжа по спине складывание туловища.
2. прыжки через барьеры.
3. Поднимание туловища из положения лёжа на животе руки вытянуты в стороны.
4. Толкание набивного мяча от груди в стенку двумя руками.
5. Лёжа на животе, руки вдоль туловища, поднимание ног попеременно – вверх – вниз, вправо – влево.
6. Лёжа на спине поднимание туловища, руки за головой, ноги прямые.
7. Прыжки через скамейку.
8. Нижние передачи мяча в стену ( 0,5 м. от пола)
9.Бег  
3 повторения круговой тренировки.
Учебная игра  «волейбол».

3.Заключительная часть.
Анализ тренировочного занятия.
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	Обратить внимание на форму и внешний вид
темп равномерный
наклоны постепенно
вращения активней
постепенно
наклоны глубже
выпады глубже

бедро выше
захлёст активней
ноги в коленях согнуть
передвижения быстрее
выпрыгивания выше

руки касаются ног
прыжок выше
руки прямые
подбородок выше
толчок выше
чаще, активней
ноги прямые
локти развести
активнее
ноги согнуты

средний темп




	












Задачи:
1.	Воспитание физических качеств ( сила, выносливость, быстрота, взрывная сила).
2.	Учебная игра .









Место проведения: спортивный зал школы №14
Время проведения: 90 минут
Инвентарь: Волейбольные мячи

