План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 06.04.по 12.04 2020 г.
Отделение:МОУ «Тоншаловская школа»                 группа:спортивно-оздоровительная.1 год обучения
Тренер-преподаватель:Сироткин С.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	06.04.2020
	ОФП,ОРУ,СФП
Теория
	ОРУ Упражнения для мышц туловища и живота:наклоны,вращения,повороты.Лёжа на спине:«велосипед»,ноги врозь сидя,наклоны вперёд,круговые движения ногами.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:сгибание,разгибание в упоре(м-30,д-15раз)
Упражнения для мышц ног:приседания с быстрым вставанием,ходьба в полуприседе.
СФП.Приседание-выпрыгивание вверх с отягощением,прыжки на одной и обеих ногах,на месте,с отягощением,подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой.Общее время выполнения всех упранений-30  минут.Просмотр видео про волейбол.
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Вторник


	07.04.2020
	Теоретическое занятие
	Просмотр фильма «Движение вверх»
	Интернет-ресурсы

	Среда


	08.04.2020
	ОФП,ОРУ,СФП
Теория
	ОРУ Упражнения для мышц туловища и живота:наклоны,вращения,повороты.Лёжа на спине:«велосипед»,ноги врозь сидя,наклоны вперёд,круговые движения ногами.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:сгибание,разгибание в упоре(м-30,д-15раз)
Упражнения для мышц ног:приседания с быстрым вставанием,ходьба в полуприседе.
СФП.Приседание-выпрыгивание вверх с отягощением,прыжки на одной и обеих ногах,на месте,с отягощением,подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой.Общее время выполнения всех упранений-30 минут.Просмотр видео про волейбол.
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Четверг


	09.04.2020
	ОФП,ОРУ,СФП
Теория
	ОРУ Упражнения для мышц туловища и живота:наклоны,вращения,повороты.Лёжа на спине:«велосипед»,ноги врозь сидя,наклоны вперёд,круговые движения ногами.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:сгибание,разгибание в упоре(м-30,д-15раз)
Упражнения для мышц ног:приседания с быстрым вставанием,ходьба в полуприседе.
СФП.Приседание-выпрыгивание вверх с отягощением,прыжки на одной и обеих ногах,на месте,с отягощением,подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой.Общее время выполнения всех упранений-30 минут.Просмотр видео про баскетбол
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Пятница


	10.04.2020
	Теоретическое занятие
	Продолжение просмотра фильма «Движение вверх»
	Интернет-ресурсы

	Суббота


	11.04.2020
	ОФП,ОРУ,СФП
Теория
	ОРУ Упражнения для мышц туловища и живота:наклоны,вращения,повороты.Лёжа на спине:«велосипед»,ноги врозь сидя,наклоны вперёд,круговые движения ногами.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:сгибание,разгибание в упоре(м-30,д-15раз)
Упражнения для мышц ног:приседания с быстрым вставанием,ходьба в полуприседе.
СФП.Приседание-выпрыгивание вверх с отягощением,прыжки на одной и обеих ногах,на месте,с отягощением,подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой.Общее время выполнения всех упранений-30 минут.Просмотр видео про баскетбол
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Воскресенье


	12.04.2020
	Выходной
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План тренировочных занятий   для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения   с   06.04.по 12 .04 2020 г.   Отделение: МОУ «Тоншаловская школа»                  группа: спортивно - оздоровительная.1 год обучения   Тренер - преподаватель: Сироткин С.В.  

День  недели  Дата  Вид   тренировочного   занятия  Содержание, дозировка  Примечание  

Понедельник      06.04. 2020  ОФП, ОРУ ,СФП   Теория  ОРУ  Упр ажнения для мышц туловища и  живота:наклоны,вращения,повороты.Лёжа на спине:«велосипед»,ноги  врозь сидя,наклоны вперёд,круговые   движения ногами.   Упражнения для мышц рук и плечевого по яса:сгибание,разгибание в  упоре(м - 30,д - 15раз)   Упражнения для мышц ног:приседания с быстрым вставани ем ,ходьба в  полуприседе.   СФП.Приседание - выпрыгивание вверх с отягощением,прыжки на  одной и обеих нога х,на месте,с отягощением,подбрасывание и ловля  мяча лёжа на полу над собой.Общее вр емя выполнения всех  упранений - 30    минут .Просмотр видео про волейбол.  Сайты  ФизкультУРА, Sport.ru  

Вторник      07.04.2020  Теоретическое  занятие  Просмотр фильма «Движение вверх»  Интернет - ресурсы  

Среда      08.04.2020  ОФП,ОРУ,СФП   Теория  ОРУ Упражнения для мышц туловища и  живота:наклоны,вращения,повороты.Лёжа на спине:«велосипед»,ноги  врозь сидя,наклоны вперёд,круговые движения ногами.   Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:с гибание,разгибание в  упоре(м - 30,д - 15раз)   Упражнения для мышц ног:приседания с быстрым вставанием,ходьба в  полуприседе.   СФП.Приседание - выпрыгивание вверх с отягощением,прыжки на  одной и обеих ногах,на месте,с отягощением,подбрасывание и ловля  мяча лёжа на п олу над собой.Общее вре мя выполнения всех  упранений - 30  минут .Просмотр видео про волейбол.  Сайты  ФизкультУРА, Sport.ru  

