План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 07.02. по 12.02.2022 г.
Отделение: волейбол   группа: спортивно-оздоровительная 1 год обучения
Тренер-преподаватель: Сироткин С.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	07.02.2022
	ОФП, СФП
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 рук в упоре (мал. – 30 раз, дев. – 15 раз)
Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием, ходьба в полуприседе.
СФП. 
Приседание-выпрыгивание вверх с отягощением – до 10 раз, прыжки на одной и обеих ногах на месте с отягощением по 10 раз. Подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой – 20 раз.

Просмотр видео про волейбол


	








3 подхода, между подходами отдых 1 мин.

Сайты ФизкультУРА,Sport.ru

	Вторник


	08.02.2022
	Теоретическое занятие
	Просмотр трансляций Олимпиады в Пекине 
	Интернет ресурсы

	Среда


	09.02.2022
	ОФП, СФП

	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 рук в упоре (мал. -  30 раз, дев. – 15 раз)
Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием, ходьба в полуприседе.
СФП.
Приседание-выпрыгивание вверх с отягощением, прыжки на одной и обеих ногах на месте с отягощением.
Подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой.
	

	Четверг


	10.02.2022
	Развитие гибкости 
	Разминка: 
1) ходьба на месте, ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; 
2) круговые движения в плечевых, локтевых, лучезапястном, коленных, голеностопных суставах, «мельница». 
3) Перебежка на месте (как на тренировке через линию) - 2 "забега" по 60 сек. 
4) Дополнительные разминочные упражнения на выбор.

Упражнения на развитие гибкости:
1. Круговые движения прямыми руками с большой амплитудой вперед и назад – по 8 раз.
2.  Отталкивание кистями от стены двумя руками, правой, левой рукой – по 10 раз. 
3. Стоя, поднять (поднять правую (левую) ногу, нога согнута под прямым углом, бедро параллельно полу) – круговые вращения ногой - по 10 раз.
4.Махи прямой (левой, правой) ногой с максимальной амплитудой по 10 раз.
5. Пружинящие наклоны туловища вперед, назад, в стороны – 8 раз
6. Ходьба выпадами в стороны с пружинящими покачиваниями.


	

	Пятница


	11.02.2022
	Теоретическое занятие
	Просмотр трансляций Олимпиады в Пекине
	Интернет-ресурсы

	Суббота


	12.02.2022
	Силовая тренировка
	Разминка: 
1) ходьба на месте, ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; 
2) круговые движения в плечевых, локтевых, лучезапястном, коленных, голеностопных суставах, «мельница». 
Упражнения для развития силы:
1)	Приседания - 2 подхода по 20 раз. 
2)	Пресс - 2 подхода по 15 раз. 
3)	Отжимания "кузнечиком" - 2 подхода по 20 раз. 
4)	Упражнение «бабочка» - 2 подхода по 10 раз.

Дыхательные упражнения на расслабление.

	





Между подходами отдых до 1 мин.


Ежедневно вести дневник самоконтроля. 

