[bookmark: _GoBack]                                План тренировочной  подготовки                             дата:
по  волейболу  для  уч-ся 7 класса
Цель: Взаимовыручка в процессе игры , техника безопасности на 
             уроках   спортивных игр.	
Задачи: 1. Повторение  техники нижнего приема мяча;  Повторение  техники        
             нижней  подачи   мяча; Двусторонняя  учебная игра.
             2.  Развитие  скоростно - силовых , быстроты - реакции.
             3.Воспитать уважение к товарищам, дисциплина.
Место проведения:   Спортзал.
Инвентарь и оборудование: волейбольные мячи, волейбольная сетка,  свисток.
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ  ЧАСТЬ  - 12.

	1.Построение,приветствие ,сообщение задач урока.

	30
	Проследить за равнением в строю, своевременное  начала урока.

	2. Строевые упр-я  повороты на месте.
	30
	Налево, направо, кругом-четко выполнять команды.

	3.Ходьба

	30
	   «По  кругу шагом  марш !»

	4.Ходьба с заданием
-  Ходьба на носках руки вверх
- ходьба на носках спиной вперед руки вверх
- на пятках руки в сторону
- передвижения по площадке в стойке  
  волейболиста.                                                                                 прыжками на двух руки на пояс
	1
	«Класс шагом марш!»

«Класс бегом- марш!»


Ноги в коленях не сгибать.

	5.Ходьба
	30
	«Класс шагом марш!»


	6.Бег
	3
	«Класс бегом - марш!»


	
7.Бег с заданием
- по диагонали
- высокий бег руки на пояс
- со сгибанием ног назад руки на пояс
- с выносом прямых ног в перед руки в вперед.
- с захлестыванием голени назад руки за спину.
- с взмахом ног в сторону руки в сторону.
- ускорение
8.Бег
9.Ходьба

	2
	По диагонали  в  колонну по одному марш!

Интервал, дистанция  2 шага- принять!
Ноги  прямые
Спина прямая не сутулимся.

Чаще  движения


	10.Перестроение для ОРУ

	30
	«Налево в колонны по два марш! »

	11.ОРУ на месте.

	3                  5-6раз
	Интервал, дистанция 2 шага - принять!

	12. Перестроение

	30
	

	
	
	

	ОСНОВНАЯ  ЧАСТЬ – 30минут.

	
	
	

	
	
	

	13. Повторение техники нижнего приема мяча.                                                                                      -рассказ
-показ                                                                               -выполнения  задания
-исправление ошибок
-выполнение задания


	     3
	Игрок делает глубокий выпад к мячу, одновременно подставляя  руки под мяч. Руки выпрямлены и напряжены, кисти  сомкнуты вместе и отведены вниз. Мяч принимается на сведенные  предплечья, развернутые в наружу. Касание мяча приходится на предплечья у лучезапястных суставов.
 

	14. Подготовительные упражнения
Класс делится на 2 группы.
1 группа встает в 1 шеренгу и подает по очереди каждый  вторые номера принимают мяч
	     
	 Акцентировать внимание на слитный переход от разбега к приему стоя и в движении.

	15. Повторение техники      нижней  подачи    мяча.

-рассказ
-показ                                                                               -выполнения  задания
-исправление ошибок
-выполнение задания


	      3
	Важное значение имеет правильная стойка. И.п- игрок стоит лицом к  сетке и держит мяч в руке, подбросив мяч игрок последовательным разгибом  выполняет удар по мячу.



	16.Учебная двусторонняя  игра
	   9
	Класс делится на две команды,
соблюдая все правила игры.

	17.ОБЖ
	15
	

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ  ЧАСТЬ -3 минуты

	18.Подведение   итогов урока

19. Д/ З

20. Игра  на внимание
	

Подьем туловища
	Отметить лучших уч-ся, выставить оценки



«по  команде  учителя»

	
	
	





При   этом   итоговая   оценка   ограничивается контролем успешности освоения действий, выполняемых обучающимися с предметным содержанием, отражающим опорную систему знаний  учебного предмета физическая культура.  
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