План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 11.05.по 17.05. 2020 г.
Отделение: волейбол                   группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришкин А.Ю.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	11.05.2020
	Выходной
	
	

	Вторник


	12.05.2020
	ОФП, СФП,

	ОРУ Упражнения для мышц туловища: 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 (юн. -25 раз, дев.- 15 раз)
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. 
В заключение упражнения на расслабление.
	Следить за дыханием

	Среда


	13.05.2020
	Силовая подготовка
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса. 
1. Сгибание и разгибание рук, в упоре (юн.- 20 раз, дев. – 10 раз)
2. Стоя на резиновом амортизаторе, держа концы амортизатора в руках, сгибание рук в локтях до груди (варианты: поднимание рук вперед-вверх, в стороны - вверх, круговые вращения руками)- 10 раз
3. Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым амортизатором - 8 раз
4. Круговые вращения кистей рук с гантелями – 8 раз
Упражнения для развития силы мышц туловища. 
1.Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями бедра (пресс) – юн. – 18 раз, дев. – 15 раз. 2. 2. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись – 6 раз
Упражнения для развития силы мышц ног. 
1. Приседания на двух ногах – 18 раз, на одной ноге – по 5 раз.
2. Выпрыгивания с отягощением на ногах или с гантелями в руках 
вверх – 8 раз.
3. В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую – по 4 раза на каждую сторону.
В заключение упражнения на расслабление.
	

	Четверг


	14.05.2020
	Теоретическое занятие
	Просмотр видео «Выдающие российские волейболисты».
 
	Википедия

	Пятница


	15.05.2020
	Развитие прыгучести
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
 Упражнения для развития прыгучести:
1.Прыжки на обеих ногах - 15 раз.
2. Прыжки на правой, левой ноге – по 10 раз.
3. Прыжки на одной и обеих ногах в движении лицом вперед, боком и спиной вперед – по 8 раз.
4.Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх, то же с прыжком вверх– 6-8 раз.
5. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа - юноши,  из полуприседа – девушки – 6- 8 раз.
6. Прыжки со скакалкой – 100 раз.
В заключение упражнения на расслабление.
	

	Суббота


	16.05.2020
	ОФП, СФП

	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 (юн.-25 раз, дев. - 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.
В заключение упражнения на расслабление.
	Следить за дыханием

	Воскресенье


	17.05.2020
	Выходной
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