План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

Отделение:  волейбол                            группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель:  Болгова И.И.            
	День недели
	Дата
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	23.06.2020
	Теоретическая подготовка.



ОФП


СФП- 
упражнения для развития силы,
упражнения с мячом. 











Техника подачи мяча
	Тема: «Лучшие волейболисты России».




Разминка – посмотреть видео и выполнить на выбор комплекс упражнений.

Упражнения для развития силы:
1. Сгибание и разгибание рук, в упоре (юн.- 12 раз, дев. – 8 раз)
2. Круговые вращения кистей рук (вправо, влево )– по 10 раз
3.Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями бедра (пресс) – юн. – 12 раз, дев. – 10 раз. 4. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись – 8 раз
5. Приседания на двух ногах – 15 раз, на одной ноге – по 5 раз.
6. Выпрыгивания с отягощением на ногах или с гантелями в руках 
в верх – 8 раз.
7. В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую – по 5 раза на каждую сторону.
8. Планка – 30 сек.
Упражнения с мячом:
- верхняя передача над собой на месте – до 20 раз
- нижняя передача над собой на месте  - до 20 раз

Посмотреть видеоматериал и изучить технику выполнения подачи.
	https://sportschools.ru/page.php?name=volleyball_russia



https://goodlooker.ru/razminka-pered-trenirovkoi.html


Для выполнения упражнений используем волейбольный или резиновый мяч.











Волейбол: подача мяча https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY

Уроки волейбола. Подача мяча. https://www.youtube.com/watch?v=m0UoYqdcX3M

	Четверг

	25.06.2020
	Теоретическая подготовка.


ОФП

















СФП








Техника подачи мяча





	Тема: «Известные волейболисты мира».



Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте 
ОРУ без предметов.
1. Круговые движения головой – по 5 раз в каждую сторону.
2. Круговые движения руками в плечевых суставах с подскоками – по 10 раз. Руки прямые.
3. Круговые движения руками в плечевых суставах в разные стороны – по 10 раз. Руки прямые.
4. Круговые движения туловищем в разные стороны – по 10 раз. Выполнять с максимальной амплитудой.
5. Наклон вперед, руки в стороны – «мельница» - по 10 раз. Касаться руками разноименной стопы.
6. Наклоны вперед с касанием пола ладонями – 10 раз. Ноги не сгибать.
7. Круговые движения в коленных суставах – 10 раз в каждую сторону. Выполнять с максимальной амплитудой.
8. Круговые движения в голеностопном суставе и вращения в лучезапястном суставе – 10 раз.
Упражнения с мячом:
Броски мяча вверх и ловля его двумя руками.
1.	Мяч в правой (левой) руке. 1-подбросить мяч вверх; 2-поймать его той же рукой; 3-ударить мяч об пол; 4-поймать мяч.
2. Мяч впереди в правой руке. Подбросить мяч вверх влево, поймать его левой рукой. Подбросить мяч вверх - вправо, поймать его правой рукой. В такт броскам и ловле мяча можно сгибать и разгибать ноги.
3. Верхняя передача над собой в движении вперед – до 20 раз
4. Нижняя передача над собой в движении вперед  - до 20 раз.

Посмотреть видеоматериал и повторить технику выполнения подачи.

	https://olympic-history.ru/volejbol/izvestnye-volejbolisty.html

Разминка – 10 мин.


























Волейбол: подача мяча https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY

Уроки волейбола. Подача мяча. https://www.youtube.com/watch?v=m0UoYqdcX3M



Ежедневно вести дневник самоконтроля.

