План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 27.04.по 03.05 2020 г.
Отделение: волейбол   группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Сироткин С.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	ОФП
	Разминка: ОРУ 
Упражнения для мышц туловища и живота: наклоны, вращения, повороты. Лёжа на спине: «велосипед»,ноги врозь сидя, наклонывперёд, круговые движения ногами.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: сгибание, разгибание в упоре (м-30 раз ,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.
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Вторник


	28.04.2020
	Теоретическое занятие
	Просмотр видео «Технология спорта – волейбол», «Технические приемы волейбола».
	http://www.fizkult-ura.ru

	Среда


	29.04.2020
	Специальная подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10  мин.
2.  Бег на месте с опорой рук об опору 15 сек * 3 серии 
3. Отжимание  10 р. -  3 серии
4. Прыжки вверх из глубокого приседа 8 р.- 3 серии 
5.Упражнения на развитие гибкости:
а) и.п. сидя на полу ноги врозь, максимально потянуться за руками вверх- наклон к левой ноги;
-принять и.п;
- тоже к правой ноге.   
б) и.п.сидя на полу, ноги вместе, максимально потянуться за руками вверх - наклон вперед ( коснуться руками стоп )
в) и.п.сидя на полу, правая нога прямо, левая скрестно через правую – повороты туловища в правую и левую сторону по 8 р. -  3  серии
	После каждой серии отдых до полного восстановления.

Упражнение выполняется без рывков.

	Четверг


	30.04.2020
	Круговая - силовая
	1. Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседание на двух ногах, руки вперед – юн. - 25 раз, дев. – 20 раз
 б) приседания на одной ноге по 5 раз, на каждую ногу.
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед,  поднимание туловища – 20 р.
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б) отжимания  - юн.- 20 раз, дев. – 15 раз
	Разминка – 10 мин.


Упражнения выполняются по кругу, делаем - 2 круга 


	Пятница


	01.05.2020
	Выходной
	
	

	Суббота


	02.05.2020
	Выходной
	
	

	Воскресенье


	03.05.2020
	Выходной
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