План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в дистанционном формате
с 07.02. по 13.02.2022 г.
Отделение: волейбол                            группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Болгова И.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	07.02.2022
	ОФП, СФП,
техническая
	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


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



















Используем волейбольный или резиновый мяч.




	Вторник


	08.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Повторение правил волейбола: глава 7-8
	http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf

	Среда


	09.02.2022
	ОФП, СФП
	1.Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполнять по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону. 
2.Разогрев (выполняется интенсивно): 
- прыжки на двух ногах на месте — 30 секунд;
- бег на месте — 30 секунд;
- прыжки через скакалку — 100 раз. если есть возможность
3.Силовой блок: 
- отжимания — 10 раз;
- приседания — 20 раз;
- подъём корпуса на пресс — 15 раз;
- планка— удерживать 20 секунд.
Упражнения на восстановление дыхания.
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.

	














Для выполнения упражнений используем волейбольный или резиновый мяч.



	Четверг


	10.02.2022
	Тренировка  
на развитие координации
	1) Разминка: 
1. Круговые движения головой – по 5 раз в каждую сторону.
2. Круговые движения руками в плечевых суставах вперед и назад – по 10 раз. 
3. Круговые движения руками вперед и назад – по 10 раз. Руки прямые. 
4. Круговые движения туловищем в разные стороны – по 10 раз. 
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. 
8. Круговые движения в голеностопном суставе и вращения в лучезапястном суставе – 10 раз.л
2) Упражнения на развитие координации:
1. Бег на месте или с перемещением с касанием разноименной рукой стопы - два раза спереди, два раза сзади – 2 серии по 10 раз. 
2. Прыжки на месте - 2 по 10 раз.
    и.п.: ноги врозь
    а: прыжок – ноги скрестно правая нога впереди
    б: прыжок – поворот через левое плечо на 180 градусов – ноги врозь
    в: прыжок – ноги скрестно левая нога впереди
    г: прыжок – поворот через правое плечо на 180 градусов – ноги врозь.
 3. Прыжки на скакалке на двух ногах – 100 раз (при возможности). Если скакалки нет или нет возможности прыгать на скакалке – прыжки на двух ногах – 120 раз. 
4. Выпад вперед - прыжком смена положения ног, руки двигаются разноименно ногам – прыжком присед, руки согнуты впереди. Количество повторений – 2 серии по 10 раз.
3) Нападающий удар – посмотреть видео по технике выполнения нападающего удара, выполнить имитационные упражнения без мяча:
-  шаги наскока для нападающего удара – 10 раз
- движения рук при нападающем ударе – 10 раз


4) Дыхательные упражнения на расслабление.

	
































youtub
1.Уроки волейбола. Нападающий удар.
2. Нападающий удар в волейболе (ТЕХНИКА+ОБУЧЕНИЕ)
3. Нападающий удар в волейболе (Территория Волейбола)

5 мин.

	Пятница


	11.02.2022
	Теоретическая подготовка, техническая.
	Посмотреть видео по теме: «Прием мяча в волейболе», «Передачи в волейболе».
Выполнить имитационные упражнения без мяча: стойка в верхней передаче, верхняя передача, стойка в нижней передаче, нижняя передача. 

	video-uroki097.blogspot.com


	Суббота


	12.02.2022
	Круговая - силовая
	1). Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

2). Упражнения для мышц ног.
 а) приседание на двух ногах, руки вперед – юн. - 25 раз, дев. – 18 раз 
 б) приседания на одной ноге по 5 раз, на каждую ногу.  
3. Упражнения для мышц брюшного пресса.
а) И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед, поднимание туловища – 25 р.
4. Упражнения для мышц рук.
а) Статическая планка 30 секунд,
б) отжимания - юн.- 18 раз, дев. – 12 раз

3). Упражнения на растяжку и восстановление дыхания.

	


Упражнения выполняются по кругу, делаем - 2 круга 










Выполняем в медленном темпе.

	Воскресенье


	13.02.2022
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
