План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 06.04.по 12.04 2020 г.
Отделение: волейбол          группа:спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришкин А.Ю.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	06.04.2020
	Развитие скоростно-силовых качеств
	1.Разминка: хоьба на месте, бег на месте,ОРУ для рук, плечевого пояса.
2. СФП:
- сгибание,разгибание в упоре(юн. -30 раз, дев.-15 раз)
- приседания с быстрым вставанием, ходьба в полуприседе.
- приседание-выпрыгивание вверх с отягощением – 10 раз
- прыжки на одной и обеих ногах на месте – 15-20 раз.
-  подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой – 20 раз.
3. Дыхательные упражнения на восстановление.
	Упражнения выполняются в спокойном темпе.

	Вторник


	07.04.2020
	Теоретическое занятие
	Тема: «Правила игры в волейбол. Жесты судьи»
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Среда


	08.04.2020
	Круговая  -силовая
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10 -12мин.
2. Упражнения для  мышц ног.
а) приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -20 раз
в) приседания на двух ногах, гантели к плечам - 15 р.
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 20 р.
б)  И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 15 р.
 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в)  И.п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р.

	
Упражнения выполняются по кругу делаем - 2 круга 


	Четверг


	09.04.2020
	Развитие гибкости.
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2. Наклоны вправо, влево, повороты туловища, круговые вращения туловищем; наклоны вперед, касаясь ладонями пола; выпады; перекаты с правой ноги на левую, березка, наклон туловища сидяна полу к правой –левой ноге, к обеим ногам.
	Каждое упражнение выполнять по 12  раз.

	Пятница


	10.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео «Техника подачи в волейболе», «Техника приема в волейболе»
	Сайты http://www.fizkult-ura.ru
https://www.youtube.com

	Суббота


	11.04.2020
	Специальная подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10мин.
2. Упражнения на развитие силы: дев.- отжимание стоя на коленях- 15 раз, юн.- отжимание-15 раз, отжимание ноги на опоре-5 раз. Юноши у кого есть перекладина подтягивание 8 раз. 
3.Упражнения на развитие гибкости: наклоны, повороты корпуса,
круговые движения туловищем, растяжка.
4. Прыжковые упражнения: прыжки на месте на двух ногах – 10 раз, прыжки на месте на одной ноге – по 8 раз на каждой, прыжки из приседа вверх – 8 раз.
5. 4. Упражнения .для  мышц брюшного пресса:
И.п. лежа на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой -поднимание туловища-10 раз;
	Упражнения выполняются в спокойном темпе.

	Воскресенье


	12.04.2020
	Выходной
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