План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 20.04. по 26.04 2020 г.
Отделение:  волейбол                   группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Круглова А.Е.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	20.04.2020
	Физическая подготовка




	Выполнить самостоятельно ОРУ (сохранять технику безопасности)

	 Ссылка на видеоролик. https://youtu.be/Bb9ZbY7EuWk


	Вторник


	21.04.2020
	Теоретическая подготовка

	Тема: «Первая помощь при обмороке».


	Записать в тетрадь

	Среда


	22.04.2020
	Теоретическая подготовка

	Составьте комплекс упражнений для развития прыгучести. 

	Записать в тетрадь. Можно зарисовать упражнения для развития прыгучести.


	Четверг


	23.04.2020
	Физическая подготовка




	

	


	Пятница


	24.04.2020
	Теоретическая подготовка

	Просмотр фильма «Около футбола» 
	 https://youtu.be/9JTJLT7g0UY
набирать в youtu

	Суббота


	25.04.2020
	Физическая подготовка

	1. Выполнить комплекс упражнений с мячом:
2.    И.п.- руки в стороны, мяч в правой. 1-2-руки вниз, передать мяч в левую руку;3-4- руки в стороны ;5-6-руки вперед, передать мяч в правую руку;7-8-и.п.
3.    И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу, мяч в правой.1-2-поднемаясь на носки, дугами в сторону и руки вверх, передать мяч в левую руку; 3-4-опуститься на всю стопу, руки вниз; 5-8-то же с другой руки.
4.    И.п.- стойка на коленях, руки в стороны, мяч в правой.1-2-сед на пятках с наклонами туловища в перед, передать мяч за спиной в левую руку; 3-4-выпримиться в стойку на коленях, руки в стороны;5-8-то же с другой руки.
5.    И.п.- стойки ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой.1-2-наклон в перед – вправо, передать мяч в левую руку за правой ногой;3-4- выпрямиться, руки в стороны; 5-8-то же с другой рукой.
6.    И.п.- руки в стороны, мяч в правой.1-2-мяч на левой, правую согнуть под тупым углом и передать мяч под ногой в левую руку;3-4-опустить правую в и.п., руки в стороны; 5-8-то же с другой ноги.
7.    И.п.- стойка ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой.1-2-наклоны влево, передать мяч над головой в левую руку;3-4-выпрямиться, руки в сторону;5-8-то же, но в другую сторону.
8.  И.п.- стойка на коленях ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой.1-2-с поворотом туловища направо, положить мяч на пол между ступнями; 3-4- с поворотом туловища на лево, стойка на коленях, руки в стороны; 5-6- с поворотом туловища налево, взять мяч левой рукой;7-8-и.п.,мяч в левой руке.
9.    И.п.- лежа на спине, руки в стороны, мяч в правой;1-2-согнуть ноги и положить мяч на голени;3-4-руки в стороны;5-6-взять мяч левой рукой;7-8-разогнуть ноги, руки в стороны. Затем то же выполнить с левой рукой.
 И.п- мяч в правой руке. 1-2- стойка на левой, правую согнуть вперед и мяч положить под колено (зажать); 3-4 правую назад, руки в сторону (прогнуться); 5-6- правую согнуть вперед, взять мяч левой рукой; 7-8      
   И.П. - мяч в левой рук. Тоже выполнить с другой ноги .

	 Использовать можно любой мяч: волейбольный, баскетбольный, футбольный, резиновый.

	Воскресенье


	26.04.2020
	Выходной
	
	





