Конспект №1 
Дата: сентябрь - октябрь                                                                                                                                                                                      
Тренировка: младшие	
Продолжительность: 90 мин.
Цель: 
	T1
	T2
	СХЕМА  УПРАЖНЕНИЯ
	ОПИСАНИЕ  УПРАЖНЕНИЯ
	ЦЕЛЬ
	ТИП
	ЗАМЕЧАНИЯ

	00:00
	10’
	
	 Подражательная игра: "показать как".
− ходьба балерины, стойка суслика 
− ходьба солдата, как крадется сыщик,
− как ходит старый медведь, старый боцман - косолапить
− вращаться как дрель, как большая мельница,
− прыжки кенгуру и лягушки.

Подражательная игра: "фигурка из газеты" 
Каждый ребенок получает большой лист бумаги, который кладет в любом месте, затем перемещается между газетами. По сигналу: “Балерина”, встает на любую газету и принимает позу балерины. Игра 
повторяется несколько раз, каждый раз меняя форму имитации: суслик, солдат в карауле, обезьяна и так далее.
	разминка
	
	По всей площадке, 
дети выполняют 
движения на слова 
тренера.

Внимание! Газета 
скользит

	
	 
	
	
	
	

	00:10
	15’
	
	Подготовительные упражнения:
- сжимание мяча обеими руками на высоте головы, груди и бедер, спереди
− вращение мяча вокруг бедер (в правую и левую стороны), 
− вращение вокруг головы, 
− восьмерка между ног,
− перенос мяча под поднятым правым и левым коленом 
	
	аналитический
	следить за точностью выполнения
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	T1
	T2
	СХЕМА  УПРАЖНЕНИЯ
	ОПИСАНИЕ  УПРАЖНЕНИЯ
	ЦЕЛЬ
	ТИП
	ЗАМЕЧАНИЯ

	00:15
	20
	
	Мяч домой
Ученики произвольно расположены на площадке, в центре площадки находится корзина, заполненная мячами. Тренер выбрасывает мячи из корзины на площадку. Задача учеников - не допустить опорожнения корзины - участники могут только класть мячи в корзину, они не могут передавать мячи друг другу и бросать их в корзину.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	00:20
	30’
	
	Ориентирование мяча 
Каждый учащийся: правильно ориентирует мяч; раскладывает пальцы кистей рук установленным образом.
1. Стоя, мяч кладется на правое/левое бедро;                                 2. Стоя на коленях, в приседе мяч на полу;                                                       3. Стоя на коленях, мяч на скамейке.
	Обучение постановке кистей рук на мяче, выработка "чувства мяча": форма мяча, чувствительность касания мяча/ тактильный контакт.
	
	Следить за установлен-ной постановкой кистей рук у каждого ученика. Ученики переносят вес тела на мяч, сгибают и разгибают руки.
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	00:30
	35’
	
	Гонка за собственным броском 
Ученики выстраиваются за лицевой линией. По сигналу все подбрасывают свой мяч вверх и вперед и ловят его в прыжке, продвигаясь как можно дальше вперед. Если ученик не поймает мяч, то он остается на прежнем месте. Побеждает тот, кто первым достигнет противоположной лицевой линии.    
	
	
	

	
	
	
	
	
	








	T1
	T2
	СХЕМА  УПРАЖНЕНИЯ
	ОПИСАНИЕ  УПРАЖНЕНИЯ
	ЦЕЛЬ
	ТИП
	ЗАМЕЧАНИЯ

	00:35
	45’
	
	 Сенсибилизация/чувствительность плоскости отскока 
а) Ученик стоит лицом к стене, кладет ладони на стену пальцами вниз, запястья вместе, руки вытянутые. Из этого положения выполняйте толкающее усилие, тянитесь, разгибая лучезапястный сустав и пальцы, пока руки не оторвутся от стены.
б) Ученик стоит спиной к стене, с полусогнутыми ногами, кладет кисти рук на стену, отводя руки, пальцы направлены вниз, выполняет толкающее усилие, пока его кисти рук не оторвутся от стены.  
в) Ученик стоит боком к стене, кладет кисть руки на стену на уровне плеч, пальцами вверх, выполняет толкающее усилие, пока кисть руки не оторвется от стены. Выполнять правым/левым боком.
г) Ученик стоит лицом к стене с вытянутой рукой на уровне плеча, держит волейбольный мяч, прижимая его к стене, пальцы руки вверх. Из этого положения он выполняет внешнее вращение предплечьем, опуская пальцы вниз, проверяя чувствительность суставов запястья и плеча. Это делается правой и левой рукой.
д) Аналогично упражнению а, но выполняется симметрично с использованием обеих рук с двумя волейбольными мячами. 
Упражнения а и б могут выполняться на четвереньках.  
	Упражнения на сенсибилизацию суставов запястья.
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	00:45
	55’
	
	Гонка за мячом
Две колонны учеников сидят, скрестив ноги. Перед колоннами волейбольный мяч. По сигналу первый ученик каждой колонны бежит к мячу, касается его обеими руками и бежит в конец своей колонны.
ВНИМАНИЕ! Убедитесь, что первый ученик в колонне ждет своего предшественника в волейбольной стойке. Остальные ученики сидят, скрестив ноги.  
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	T1
	T2
	СХЕМА  УПРАЖНЕНИЯ
	ОПИСАНИЕ  УПРАЖНЕНИЯ
	ЦЕЛЬ
	ТИП
	ЗАМЕЧАНИЯ

	00:55
	65’
	
	Броски и ловля в парах:
- броски и ловля в волейбольной стойке
Соревнование бросков в парах.
Броски и ловля мяча в волейбольной стойке:
- Какая пара в течение 2 мин. выполняет наибольшее число бросков и ловли (без падение мяча на пол)?

	
	аналити-ческий
	В парах, мяч на двоих, 
друг против друга на расстоянии 
около 3-х метров.

	
	 
	
	
	
	

	00:65
	75’
	
	Передача мяча по кругу со скрещенными ногами
Ученики садятся по окружности круга, скрестив ноги, и бросают мяч навстречу друг другу.
Вариант 1: Ученики бросают и ловят два мяча.
ВНИМАНИЕ! Не разрешается передавать мяч ученику, сидящему рядом. 
	
	
	Не разрешается передавать мяч ученику, сидящему рядом.
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	00:75
	80’
	
	Гонка с передачей мяча капитану
Дети построены в две колонны. По сигналу первый ребенок в каждой колонне бежит к капитану, передает ему мяч и бежит в конец своей колонны. Следующий ребенок в каждой колонне бежит к капитану, хватает мяч и передает его следующему ученику в колонне. Побеждает команда, которая выполняет задачу быстрее.
	
	
	Убедитесь, что ученики не бросают мяч, а передают его.

	
	
	
	
	
	





 СШ г.Онеги  учебный год 2024 - 2025   ТРЕНЕР: Соколова И.А.




	T1
	T2
	СХЕМА  УПРАЖНЕНИЯ
	ОПИСАНИЕ  УПРАЖНЕНИЯ
	ЦЕЛЬ
	ТИП
	ЗАМЕЧАНИЯ

	00:80
	90’
	
	Броски мяча под сеткой
Учащиеся делятся на две команды, каждая из которых находится за 3-х метровой линией волейбольной площадки. У обоих команд имеется мяч. По сигналу обе команды бросают мячи под ленту так, чтобы он отскакивал в зоне нападения. Игроки ловят мяч, брошенный соперником, и бросают его на сторону соперника как можно быстрее. Ученики не должны переходить 3-х метровую линию. Очко засчитывается команде, перебросившей два мяча на сторону соперника.
	
	
	Лента подвешивается на высоте около 1,5 м над полом.

	
	
	
	
	
	

	00:90
	95’
	
	Упражнения на растяжку и дыхание.
- Показать как: растягивается кошка, катается шарик, 
раскладывается циркуль/ в положении сидя развести ноги в стороны и т.д. 
- Показать как: дует ветер, воет волк, вы дуете на перо.

	
	
	Свободное расположе-ние на площадке.
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