План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 25.05. по 30.05 2020 г.
Отделение: волейбол                           группа: спортивно-оздоровительная 1 год обучения
Тренер-преподаватель: Сироткин С.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	ОФП,ОРУ.
Теория
	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 (мальчики минимум 40 раз, девочки минимум 30 раз).
Упражнения для мышц ног :приседания с быстрым вставанием (мальчики минимум 120 раз, девочки минимум до 100 раз ) можно выполнять с отягощением (гантели, бутылка 1.5 литра с водой и т. д).,ходьба в полуприседе. Пресс (мальчики минимум 70 раз, девочки минимум 50 раз).Упражнения выполняем по кругу в 2-3 подхода, результаты фиксируем дневнике самоконтроля. Общее время выполнения всех упражнений- 30 минут. 
Просмотр видео про волейбол-15 минут.
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru, Российская электронная школа.

	Вторник


	26.05.2020
	Теоретическое занятие
	Просмотр фильма «Легенда N17»                 
	Интернет-ресурсы: Ютуб

	Среда


	27.05.2020
	ОФП, ОРУ.
Теория
	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 (мальчики минимум 30 раз, девочки минимум 20 раз).
Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием (мальчики минимум 100 раз, девочки минимум до 80 раз) можно выполнять с отягощением (гантели, бутылка 1.5 литра с водой и т. д)., ходьба в полуприседе. Пресс (мальчики минимум 50 раз, девочки минимум 30 раз). Упражнения выполняем по кругу в 2-3 подхода, результаты фиксируем дневнике самоконтроля. Общее время выполнения всех упражнений-30 минут. 
Просмотр видео про волейбол -15 минут
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru, Российская электронная школа.

	Четверг


	28.05.2020
	ОФП, ОРУ.
Теория
	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 (мальчики минимум 40 раз, девочки минимум 30 раз).
Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием (мальчики минимум 120 раз, девочки минимум до 100 раз) можно выполнять с отягощением (гантели, бутылка 1.5 литра с водой и т. д), ходьба в полуприседе. Пресс (мальчики минимум 70 раз, девочки минимум 50 раз). Упражнения выполняем по кругу в 2-3 подхода, результаты фиксируем дневнике самоконтроля. Общее время выполнения всех упражнений-30 минут. 
Просмотр видео про волейбол -15 минут.
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru, Российская злектронная школа.

	Пятница


	29.05.2020
	Теоретическое занятие
	Продолжение просмотра фильма «Легенда N17»                 
	Интернет-ресурсы

	Суббота


	30.05.2020
	ОФП, ОРУ.
Теория
	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 (мальчики минимум 30 раз, девочки минимум 20 раз).
Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием (мальчики минимум 100 раз, девочки минимум до 80 раз) можно выполнять с отягощением (гантели, бутылка 1.5 литра с водой и т. д)., ходьба в полуприседе.
 Пресс (мальчики минимум 50 раз, девочки минимум 30 раз). Упражнения выполняем по кругу в 2-3 подхода, результаты фиксируем дневнике самоконтроля. Общее время выполнения всех упражнений-30 минут. 
Просмотр видео про волейбол -15 минут
	Сайты ФизкультУРА,Sport.ru,Российская электронная школа.

	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	


  
Ежедневно вести дневник самоконтроля.

