План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 13.04.по 18.04 2020 г.
Отделение:   волейбол        группа: спортивно-оздоровительная 
Тренер-преподаватель: Круглова А.Е.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	13.04.2020
	Практический



Теоретический
	1) Выполнить самостоятельно ОРУ:
10 приседаний, 10 отжиманий, 
45 прыжков через гимнастическую скакалку.
2) Составить режим дня «Твой режим дня».
	



Записать в тетрадь

	Вторник


	14.04.2020
	Теоретический
	Составить кроссворд на тему «Волейбол».

Тема: «Первая помощь при ушибах, растяжениях».


	(5-7 вопросов)

Записать в тетрадь

	Среда


	15.04.2020
	ОФП
	1) Составьте комплекс упражнений для развития силы и выполнить его самостоятельно. 

	Записать в тетрадь. Можно зарисовать упражнения для развития силы.


	Четверг


	16.04.2020
	ОФП
	1. Разминка.
2. ОРУ:
Упражнения для мышц шеи : 
- повороты головы
- наклоны головой
- круговые вращения головой
Упражнения для мышц плечевого пояса:
- рывки согнутыми и прямыми руками
- махи и круговые движения руками
- отведения и приведения рук
Упражнения для мышц туловища:
- наклоны туловища (вперед, назад, влево, вправо)
- повороты туловища (вправо, влево)
- круговые движения туловищем
Упражнения для мышц ног:
- выпады (вперед, назад)
- махи ногами (вперед, назад, в стороны)
- приседания
- подъемы на носках
- прыжки


	Выполнить самостоятельно.

	Пятница


	17.04.2020
	Теоретический
	Просмотр фильма «Моя жизнь».
	https://youtu.be


	Суббота


	18.04.2020
	Теоретический
	Тема: «Пляжный волейбол, Правила игры»
	 Ссылка на просмотр 
https://scsw.ru/pravila-volejbola/kratkie-pravila-plyazhnogo-volejbola/
 1 вкладка.

	Воскресенье


	19.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.

