План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 7.02.2022. по 13.02 2022 г.
Отделение:  волейбол                            группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель:  Ферапонтов А.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	7.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Официальные правила волейбола 2022-2024 гг.
Поведение участников (Требования к поведению. Неправильное поведение и санкции за него).
	https://volley.ru/documents/466/p1/3896/
(глава 7)

	Вторник


	8.02.2022
	Развитие прыгучести
	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) Выпады, растяжка.
4) Перебежка на месте (как на тренировке через линию) - 2 "забега" по 30 сек. 
Упражнения для развития прыгучести:
1) Приседания – 20 раз.
2) Прыжки на правой, левой ноге – по 8 раз.
3) Упражнение «бабочки» - приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх, то же с прыжком вверх 10 р.
4) Прыжки со скакалкой – 2 подхода по 50 раз.
	

	Среда


	9.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Официальные правила волейбола 2022-2024 гг.
Судьи, их обязанности и официальные жесты.
	https://volley.ru/documents/466/p1/3896/
(глава 8)


	Четверг


	10.02.2022
	Развитие гибкости 
	Разминка: 
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) Выпады, растяжка.
4) Перебежка на месте (как на тренировке через линию) - 2 "забега" по 30 сек. 

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
	Теоретическая подготовка
	Официальные правила пляжного волейбола.
Набор очка, выигрыш партии и матча. Структура игры.
	https://volley.ru/documents/466/p1/2435/
(глава 3)

	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». 
3) Выпады, растяжка.
4) Перебежка на месте (как на тренировке через линию) - 2 "забега" по 30 сек. 

Упражнения для развития силы:

1) Отжимания  - 2 подхода по 20 раз. 
2) Приседания - 2 подхода по 20 раз. 
3) Пресс - 2 подхода по 15 раз. 
4) Упражнение «бабочка» - 2 подхода по 10 раз.

	

	Воскресенье


	13.04.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
