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: Круглова А.Е.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	Практический





	Составить комплекс упражнений на развитие быстроты и силы (до 10 упражнений) и выполнить


	



	Вторник


	28.04.2020
	Теоретический

	Тема: «Первая помощь при вывихе, переломе».


	Записать в тетрадь



	Среда


	29.04.2020
	ОФП
	Составьте комплекс упражнений для развития скоростно-силовых качеств (до 10 упражнений) и выполнить их.

	Записать в тетрадь. 

	Четверг


	30.04.2020
	ОФП и теоретическая подготовка 
	Разминка: ОРУ на развитие всех групп мышц.
Составить и выполнить упражнения на развитие гибкости (до 10 упражнений).

Посмотреть фильм «Коробка».
	Выполнить самостоятельно.
Ссылка на фильм (набирать в youtu)
https://youtu.be/zU8pBwAgXXA

	Пятница


	01.05.2020
	 Праздничный день
	
	

	Суббота


	02.05.2020
	Праздничный день
	
	

	Воскресенье


	03.05.2020
	Выходной
	
	



	Ежедневно вести дневник самоконтроля.

