План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 31.01. по 05.02 2022 г.
Отделение: волейбол                            группа: тренировочная группа -1 года обучения
Тренер - преподаватель: А.В. Покровский
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	31.01.2022
	Теоретическая подготовка
	Повторить официальные правила волейбола - глава 1-3
	http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf

	Вторник


	01.02.2022
	Развитие выносливости
	Бег на выносливость – кросс на улице.
В конце занятия упражнения на восстановление дыхания.

	


	Среда


	02.02.2022
	Силовая тренировка
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте.

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса – 2 подхода
1. Сгибание и разгибание рук, в упоре (юн. - 15 раз, дев. – 10 раз) Если пока не получается, упражнение делаем на коленочках, корпус держим прямо.
2. Сгибание рук в локтях до груди с гантелями (варианты: поднимание рук вперед-вверх, в стороны - вверх, круговые вращения руками) - 10 раз 
3. Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым амортизатором или с гантелями правой и левой рукой - 10 раз. При выполнении упражнения важно, чтобы не опускался локоть.
4. Круговые вращения кистей рук с гантелями – 10 раз
Упражнения для развития силы мышц туловища – 2 подхода
1. Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями бедра (пресс) – 
 15 -20 раз. 
 2. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись – 6 раз 
Упражнения для развития силы мышц ног – 2 подхода 
1. Приседания на двух ногах – 18 раз, на одной ноге – по 5 раз. 
2. Выпрыгивания с отягощением на ногах или с гантелями в руках 
в верх – 10 раз.
3. В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую – по 10 раза на каждую сторону.
	


После каждого подхода 2 мин. отдыха на восстановление.


	Четверг


	03.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Повторить официальные правила волейбола – главы 4-7
	http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf

	Пятница


	04.02.2022
	Развитие прыгучести
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Прыжковые упражнения – ь2 подхода 
1. Прыжки на обеих ногах – 15 раз
2. Прыжки на правой, левой ноге – по 15 раз
3. Прыжки с утяжелителями, наскок на подставку 40-50 см., соскок на левую, правую, обе ноги – 10 раз 
4. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа - 8 раз.
5. Прыжки на скакалке – 80 раз.

	


После каждого подхода 2 мин. отдыха на восстановление.


	Суббота


	05.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Повторить официальные правила волейбола – глава 8
	http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf

	Воскресенье


	06.02.2022
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
