                                                                          План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 07.02. по 13.02 2022 г.
Отделение: волейбол                            группа: группа начальной подготовки
Тренер - преподаватель: А.В. Покровский
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	07.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Роль правильного питания спортсмена подростка в достижении спортивных результатов.
	Яндекс Правильное питание спортсмена

	Вторник


	08.02.2022
	Физическая подготовка
	ОРУ, бег на выносливость (кросс или лыжи). После занятия восстановительные мероприятия.

	45 минут

	Среда


	09.02.2022
	Силовая подготовка
	Разминка, ОРУ, Упражнения на развитие силы рук (упражнения с гантелями, турник). 
После каждого подхода 2-3 минуты отдыха на восстановление.

	45 минут

	Четверг


	10.02.2022
	Теоретическая подготовка
	 Амплуа волейболистов.
	Яндекс Азбука волейбола.

	Пятница


	11.02.2022
	Физическая подготовка:
	 Разминка, ОРУ, прыжковые упражнения (скакалка, прыжки с утяжелителями, наскок на подставку 40-50 см., соскок на левую, правую, обе ноги). После каждого подхода 2-3 минуты отдыха на восстановление. Утяжелители не должны превышать 25% собственного веса.

	45 минут

	Суббота


	12.02.2022
	Силовая подготовка
	Разминка, ОРУ, Упражнения на развитие силы рук (упражнения с гантелями, турник). После каждого подхода 2-3 минуты отдыха на восстановление.

	45 минут

	Воскресенье


	13.02.2022
	
	Выходной день
	


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

