План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 25.05.по 31.05. 2020 г.
Отделение:   волейбол      группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Круглова А.Е.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	Теоретический 
	Тема: Первая помощь при обмороке. 
	Записать в тетрадь.

	Вторник


	26.05.2020
	Теоретический

	Просмотр  видеоролика по теме: «Нападающий удар, пошаговое обучение».
	 Ссылка на видеоролик https://youtu.be/utzBvIucD28


	Среда


	27.05.2020
	Теоретический


	Составьте комплекс упражнений с гимнастическим обручем (гимнастической палкой, гантелями)  Выполнить упражнения.

	Записать в тетрадь. 

	Четверг


	28.05.2020
	Теоретический 
	Просмотр  видеоролика по теме: «Уроки волейбола -  передача сверху».
	Ссылка на видеоролик https://youtu.be/RaQSvK29goQ

	Пятница


	29.05.2020
	Силовая подготовка
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Упражнения на развитие силы:
1. Сгибание и разгибание рук, в упоре (юн.- 15 раз, дев. – 10 раз)
2. Круговые вращения кистей рук с гантелями – 10 раз
3. Круговые вращения рук (с гантелями) – по 8 раз вперед и назад.
4 . Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями бедра (пресс) – юн. – 18 раз, дев. – 15 раз. 
5. Приседания на двух ногах – 18 раз, на одной ноге – по 5 раз.
6. Выпрыгивания с отягощением на ногах или с гантелями в руках в вверх – 8 раз.
7. В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую – по 4 раза на каждую сторону.
	

	[bookmark: _GoBack]Суббота


	30.05.2020
	Теоретический
	Посмотреть  фильм «Игра по чужим правилам»
	Ссылка на фильм https://ok.ru/video/36996450875

	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.


