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

	Понедельник


	11.05.2020
	Выходной
	
	

	Вторник


	12.05.2020
	Теоретическая подготовка

	Посмотреть видеоролик «Постановка блока».

	 Ссылка на видеоролик https://youtu.be/Z9EykGc0M5U



	Среда


	13.05.2020
	Теоретический


	Составьте комплекс упражнений со скакалкой.

	Записать в тетрадь.

	Четверг


	14.05.2020
	 ОФП
	Выполнить ОРУ
10 приседаний
10 отжиманий
10 прыжков на двух, на одной ноге.
10 наклонов вперед.
Нарисовать баскетбольный мяч.
	Выполнить самостоятельно.


	Пятница


	15.05.2020
	Теоретическая подготовка
	По вертикали:
2. Мяч, посланный партнёру сверху или снизу, или пас мяча партнёру (передача)
3. Нападение игроков команды (атака)
5. Соревнование за звание чемпиона (чемпионат)
8. Место вне игровой площадки (аут)
10. Действия остальных игроков команды, когда кто-то выполняет нападающий удар (страховка)
14. Игровое амплуа в волейболе (связка)
По горизонтали:

1. Глава спортивной команды (капитан)
4. Действия игрока в обороне (защита)
6. Наставник команды, который готовит спортсменов к соревнованиям (тренер)
7. Тайм-аут (перерыв)
9. Выход одного игрока вместо другого во время спортивной встречи (замена)
11. Быстрое, с отталкиванием, перемещение тела вверх или в длину (прыжок)
12. Что разделяет площадку на две равные части? (сетка)
13. Судья (арбитр)
15. Как называется волейбольное поле? (площадка)

	Составить кроссворд, 
записать в тетрадь.

	Суббота


	16.05.2020
	ОФП
	Составить комплекс упражнений для развития гибкости, прыгучести – до 10 упражнений.
	[bookmark: _GoBack]Выполнить  упражнения.

	Воскресенье


	17.05.2020
	Выходной
	
	



  Ежедневно вести дневник самоконтроля.


