План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
[bookmark: _GoBack]с 25.05.по 31.05. 2020 г.
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	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	Тренировка на развитие гибкости
	 1. Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
 2. На сайте посмотреть упражнения «Статическая растяжка» и выполнить их.
  
 



	Разминка – 8- 10 мин.
Сайт: Волейбол для всех. Волейбольный интернет портал. Раздел – Тренировки.
volley4all.net



	Вторник


	26.05.2020
	ОФП
	1.Составить комплекс ОРУ на все группы мышц.
2. Выполнить комплекс упражнений  (4 раз каждое упражнение).
3.Статическая  планка 30 секунд два подхода.
4. Отжимание (юн.- 15 раз ил 10 раз на кулаках, дев. – 15 раз на коленках или 10 раз) 
 5.Упражнение на координацию:
а) И.п. – руки в стороны, стоять  на одной ноге, стопа левой ноги на правом  колене - удерживать равновесие. Поменять положение – счет до 15. 
б) Тоже с закрытыми глазами – счет 15.
в) И.п. стоя на одной ноге, руки вытянуты вперед с мячом, глаза закрыты – счет до 15. Тоже на другой ноге.
	

	Среда


	27.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Основные правила пляжного волейбола.

	https://womans7.com/otdyh/kak-nauchitsya-igrat-v-plyazhnyiy-voleybol.html

	Четверг


	28.05.2020
	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 – 6-8 раз.
5. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа – юноши – 8 раз,  из полуприседа – девушки –  8 раз.
6. Прыжки со скакалкой – 50 раз.
  Упражнения на восстановление дыхания.
	Разминка – 8- 10 мин.


	Пятница


	29.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Как научиться играть в пляжный волейбол: краткие правила для начинающих.
	https://womans7.com/otdyh/kak-nauchitsya-igrat-v-plyazhnyiy-voleybol.html

	Суббота


	30.05.2020
	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) приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -20 раз
в) приседания на двух ногах, гантели к плечам - 15 р.
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 20 р.
б)  И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 15 р.
 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в)  И.п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р.

	Разминка – 10 мин.


Упражнения выполняются по кругу, делаем - 2 круга 


	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	


              Ежедневно вести дневник самоконтроля.
