План тренировочных занятий
 для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
 с 31.01. по 05.02 2022 г. 
Отделение: волейбол     группа: спортивно-оздоровительная 
Тренер - преподаватель: Штейнгарт У.В.
	День недели
	Дата
	Вид тренировочного занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник
	31.01.2022
	ОФП, СФП,
элементы
техники 
	Подготовить основные группы мышц к предстоящей работе. (упр. для плечевого пояса, затем мышц туловища и мышц ног).
Жонглирование теннисных мячей - два мяча в одной руке. 2-3 правой, затем левой.
Принять игровую стойку: широкая стойка ноги врозь, ноги согнуты в коленях, руки согнуты в локтях впереди. Перемещение в стойке приставными шагами вправо, влево 3-4.
Перемещение в стойке скрестно - скачек вправо, влево 3-4.
Перемещение вперед-назад беговыми шагами 3-4.
Подбросить мяч перед собой, поймать в стойке, руки в положении верхней передачи 30раз.
Из положения лежа : верхняя передача 30 раз, две серии.
Сгибание - разгибание туловища 10раз  3 серии.
Сгибание - разгибание рук в упоре лёжа 5 раз 3 серии.
Простоять на пальчиках в упоре лёжа от 10 секунд до 30 секунд.
Прыжки на скакалке: скакалка в двое, вращение скакалки справа - касание пола-прыжок 50 раз. Прыжки на двух ногах от 10 до 50 раз, прыжки на правой левой ноге по 10 раз.
Упражнения для развития гибкости (растяжка) 10 
	Разминка не менее 10мин.











Следить, чтобы стопы были прямо, ноги не выпрямлять.




	Среда
	02.02.2022
	ОФП,
СФП,
элементы техники
	Подготовить мышцы и сердечно сосудистую и дыхательную систему к предстоящей нагрузке. Выполнить разминку.
Упр. для развития координации. И.п. стоя лицом к зеркалу, одновременное вращение прямых рук, правая вперёд, левая рука назад. Тоже только наоборот.
Подбросить мяч, выполнить хлопок спереди -сзади, двумя руками поймать мяч 10 раз.
Подбросить мяч, присесть, встать, поймать - 10раз.
Жонглирование поочерёдное двух теннисных мячей правой рукой, левой рукой. 2-3.
Верхняя передача лежа3-4.
Перемещение в стойке вперед, вправо, назад, влево. (квадрат) 2 раза. В другую сторону 2 раза.
Сгибание - разгибание рук, в упоре лёжа 5 раз 3 серии. Сгибание- разгибание туловища 10 раз 3 серии.
Прыжки на месте с поворотом туловища 20*3 (зайчик крутит хвостиком). 
Прыжки в низком приседе на месте 10раз 3серии.
Упр.для развития гибкости.
	Разминка- 10мин.

	Пятница 
	04.04.2022
	ОФП, СФП, элементы техники
Развитие координации.
Техническая подготовка.
Развитие силы мышц плечевого пояса.
Развитие гибкости .
	Подготовить организм к предстоящей нагрузке. 
ОРУ на все группы мышц. Сложно -  координационный упр. 
Перед зеркалом.
 Круговые вращения рук разноименно. Правая вперёд, левая назад. 2-3.
Бег на месте с поочередным касанием правой- левой стоп. 1-2.
Броски теннисного мяча - поворот на 360гр.поймать 20 раз, бросок теннисного мяча в пол, поворот - поймать.
Бросок теннисного мяча правой -поймать левой 10 раз правой, 10 раз левой.
Жонглирование двух теннисных мячей правой рукой - левой рукой. 1-3.
Перемещения в стойке 2-3.
Наброс мяча вперед на 1 шаг, выход под мяч в стойку, руки в положении верхней передачи 20 раз.
Подброс мяча вверх, хлопок спереди, ловля в стойке, руки в положении верхней передачи 20 раз.
Бросок мяча вверх, хлопок сзади за спиной, ловля в положении верхней передачи 20р.
Верхняя передача лёжа 40 раз.
Сгибание - разгибание рук в упор лёжа. 3*5.
Простоять на пальчиках 10-15 раз 3 серии.
И.П. Стоя в метре от стены, наклон туловища вперёд в упор на пальцы, отталкивание от стены пальцами в и. п. 20 раз 3 серии.
Упражнение на растягивание 10.

	Разминка - 10мин.



Между упражнениями 1-2 минуты отдыха для восстановления.
 Ежедневно вести дневник самоконтроля.
