План тренировочных занятий
 для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
 с 07.02. по 11.02.2022 г. 
Отделение: волейбол группа: спортивно-оздоровительная 
Тренер - преподаватель: Штейнгарт У.В.

	День недели
	Дата
	Вид тренировочного занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник
	07.02.
2022
	 Развитие координации движений
Развитие гибкости.
	Подготовить организм к предстоящей нагрузке. Комплекс ОРУ.
Ловля и броски волейбольного мяча.
Бросок-ловля после хлопков. Бросок - ловля после поворотов (на мяч во время вращения не смотреть). Поочерёдно бросить мяч правой поймать левой рукой ниже пояса, придать вращение мяча кистью, за счёт маха.
Бросок - сесть коснуться пола, не смотря на мяч, встать посмотреть - поймать.
Жонглирование теннисных мячей.
(изучать технику перемещений).
И. П. Сесть в низкую стойку, руки впереди, перемещение в стойке в право, в лево приставными шагами.
Перемещение в стойке скрестно - скачек.
(учить прыжкам двое на скалке.)
Скалка вдвое вращение скалки справа от себя и одновременно прыжок 2*50.
Прыжки на двух ногах *10.
Скалка в двое вращение спереди под ногами - прыжок. 3*5.
Прыжки на правой на левой ноге по 3*5.
Упражнения на растягивание. (наклоны, выпады, в статическом режиме.)
	Разминка до 10 мин.

	Вторник
	8.02.
2022
	Развитие координации, ловкости, скорости.
Развитие гибкости.
Развитие и укрепление мышц ног.
	Выполнить комплекс ОРУ.
Приседания  5*10 с отведением поочерёдно правой левой ноги в сторону, на подъёме из приседа. 
Приседания  5*10 не до полного выпрямления ног. Встать на носки простоять 10 секунд сохраняя равновесие 10*10.
Приседание на одной ноге с опорой на стенку 5 *5 правой -левой ногой.
Выполнить бег с высоким пониманием бедра 30 секунд на максимальной частоте движений 5 серий. (как швейная машинка).
Выполнить захлёст голени 30 секунд на максимальной скорости -5 серий. 
И. п. - основная стойка. На скорость, прийти в положение волейбольной стойки 10 раз.
Прыжки на скалке 10 *5 правая левая нога, 20 *2на двух., прыжки скалка выполнят круговое движение спереди5*5.
Упр. На растягивание в статическом режиме 30 'каждое упр.
	Разминка до 10 мин.

	Среда
	09.02.
2022
	Развитие техники “Выход на мяч” Развитие силы мышц плечевого пояса.
Развитие гибкости.
	Бросок теннисного мяча вперёд, быстрое перемещение - ловля в положении верхней, нижней передачи. 2*10раз. Бросок в право, в лево перемещение приставными шагами, скрестно -скачек, ловля в положение верхней нижней передачи, 2*10.
Бросок назад - перемещение - ловля в положении верхней, нижней передачи.
Передача мяча лёжа 3*50,передача мяча сидя 3*50
Сгибание разгибание рук в упор лёжа.3*5.упор лёжа простоять 1-2"
Упор лёжа кисти назад (тюленчик) простоять 1-2".отталкивание на пальчиках в положение упор стоя стенку, 10*4.
Упр. на растягивание 10

	Разминка до 10мин.

	Четверг
	10.02.
2022
	 Развитие координации движений
Развитие гибкости.
	Подготовить организм к предстоящей нагрузке. Комплекс ОРУ.
Ловля и броски волейбольного мяча.
Бросок-ловля после хлопков. Бросок - ловля после поворотов (на мяч во время вращения не смотреть). Поочерёдно бросить мяч правой поймать левой рукой ниже пояса, придать вращение мяча кистью, за счёт маха.
Бросок - сесть коснуться пола, не смотря на мяч, встать посмотреть - поймать.
Жонглирование теннисных мячей.
(изучать технику перемещений).
И. П. Сесть в низкую стойку, руки впереди, перемещение в стойке в право, в лево приставными шагами.
Перемещение в стойке скрестно - скачек.
(учить прыжкам двое на скалке.)
Скалка вдвое вращение скалки справа от себя и одновременно прыжок 2*50.
Прыжки на двух ногах *10.
Скалка в двое вращение спереди под ногами - прыжок. 3*5.
Прыжки на правой на левой ноге по 3*5.
Упражнения на растягивание. (наклоны, выпады, в статическом режиме.)
	Разминка до 10мин.

	Пятница 
	11.02.
2022
	Развитие координации, ловкости, скорости.
Развитие гибкости.
Развитие и укрепление мышц ног.
	Выполнить комплекс ОРУ.
Приседания  5*10 с отведением поочерёдно правой левой ноги в сторону, на подъёме из приседа. 
Приседания  5*10 не до полного выпрямления ног. Встать на носки простоять 10 секунд сохраняя равновесие 10*10.
Приседание на одной ноге с опорой на стенку 5 *5 правой -левой ногой.
Выполнить бег с высоким пониманием бедра 30 секунд на максимальной частоте движений 5 серий. (как швейная машинка).
Выполнить захлёст голени 30 секунд на максимальной скорости -5 серий. 
И. п. - основная стойка. На скорость, прийти в положение волейбольной стойки 10 раз.
Прыжки на скалке 10 *5 правая левая нога, 20 *2на двух., прыжки скалка выполнят круговое движение спереди5*5.
Упр. На растягивание в статическом режиме 30 'каждое упр.
	Разминка до 10мин.

	Суббота
	12.02.
2022
	Развитие техники “Выход на мяч” Развитие силы мышц плечевого пояса.
Развитие гибкости.
	Бросок теннисного мяча вперёд, быстрое перемещение - ловля в положении верхней, нижней передачи. 2*10 раз. Бросок в право, в лево перемещение приставными шагами, скрестно -скачек, ловля в положение верхней нижней передачи, 2*10.
Бросок назад - перемещение - ловля в положении верхней, нижней передачи.
Передача мяча лёжа 3*50,передача мяча сидя 3*50
Сгибание разгибание рук в упор лёжа.3*5.упор лёжа простоять 1-2"
Упор лёжа кисти назад (тюленчик) простоять 1-2".отталкивание на пальчиках в положение упор стоя стенку, 10*4.
Упр. на растягивание 10

	Разминка до 10мин.


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