План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 14.02. по 20.02.2022 г.
Отделение: волейбол        группа: спортивно-оздоровительная 
Тренер-преподаватель: Круглова А.Е.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	14.02.2022
	ОФП,
теоретическая
подготовка
	Выполнить самостоятельно комплекс упражнений на мышцы туловища, рук, плечевого пояса.
1). И.п. о.с.
1-2 – наклон головы вперед;
3-4 – наклон головы назад
2). И.П. Широкая стойка, руки на пояс.
1-4 – поворот головы влево;
5-8 – поворот головы вправо.
3). И.П. Широкая стойка, руки в стороны.
1- вращение в локтевых суставах вовнутрь;
2- руки вверх, хлопок над головой;
3- вращение в локтевых суставах наружу;
4- руки вниз - назад, хлопок за спиной.



4). И.П. Упор, стоя согнувшись.
1-4 – передвижение на руках в упор лежа;
5-8 – в и.п.



5). И.П. Упор лежа.
1- правую руку вперед;
2-3- удерживать положение;
4- и.п. Затем то же с другой руки.


6). И.П. Упор лежа.
1-2 поднять правую руку в сторону с поворотом туловища;
3-4 и.п.
Затем то же в левую сторону.



7). И.П. Узкая стойка, руки внизу.
1-4 – круговые движения руками вперед;
5-8 – то же назад.
8). И.П. Упор присев.
1- отрывая руки от пола, широкий выпад правой вперед, руки на пол;
2- отталкиваясь руками и ногой, назад в и.п.
3-4- то же с другой ноги.
5-6 раз на каждую ногу
9). И.П. Широкая стойка, руки к плечам.
1-наклон влево, руки вверх;
2-4 и.п.
3- наклон вправо, руки вверх.


10). И.П. Узкая стойка, руки на пояс.
1- выпад влево, наклон вправо, рука вверх
2-4 и.п.
3- выпад вправо, наклон влево, рука вверх.



11). И.П. Узкая стойка, руки в стороны
1-3- Руки за спину: левая сверху, правая снизу, захват кистями. Удерживать положение.
4- и.п. Затем то же в другую сторону.

12). И.П. О.С.
1- наклон назад, прогнуться, руки внизу;
2- наклон вперед, коснуться пола;
3- мах руками назад вверх;
4- и.п.
13). И.П. Широкая стойка, наклон вперед, руки в стороны
1-2- поворот влево;
3-4- поворот вправо.



14). И.П. Упор лежа.
1- поднять левую ногу вверх,
2- согнуть руки,
3- разогнуть руки,
4- в и.п.

Посмотреть видео «Волейбол. Техника безопасности. Правила игры».
	1) ОРУ до 20 мин.



Выполнять в медленном темпе, плечи не напрягать, следить за осанкой.


Постепенно увеличивать темп до макс. быстроты. Добиваться большей амплитуды при выполнении вращений. При выполнении хлопка руки прямые.

Выполнять одновременно под счет. Туловище держать прямо, не прогибаться.


По 7 раз на каждую руку
Спину удерживать прямую, голова прямо, руку удерживать на уровне плеча, параллельно полу.

По 6 раз в каждую сторону
Выполнять в среднем темпе. Удерживать прямое положение туловища. Не закрепощать грудную клетку, следить за дыханием.

Больше амплитуда движений, руки держать прямыми.
Выполнять в среднем темпе.
В выпаде, сзади стоящая нога, прямая на носок.


Выполнять активно в среднем темпе. Наклон точно в сторону, руки выпрямлять полностью, держать около головы, не разводя в стороны
Выполнять медленно. Наклон точно в сторону, больше амплитуда движений. Выпад широкий, нога в сторону, прямая.
Следить за дыханием.

Выполнять медленно, увеличивая амплитуду. Не допускать болевых ощущений.

Больше амплитуда движений.
Выполнять в среднем темпе. Ноги не сгибать.

Выполнять в среднем темпе, при поворотах, рукой касаться противоположной стопы, ноги не сгибать и не сдвигать с места.

Полностью сгибать руки, поднимать ногу как можно выше и удерживать прямую.


Ссылка на видео: https://youtu.be/HnJZnFF8dU8  

	Вторник


	15.02.2022
	Теоретический
	Просмотр док. фильма «Король волейбола» Владимир Щагин.

	Ссылка на док. фильм: https://youtu.be/NJqddDrL-7s    52- мин

	Среда


	16.02.2022
	Теоретический 
Практический 
	1) Пройти тест по волейболу. 
2) Составить комплекс упражнений для развития прыгучести. 
	1 Ссылка на тест: https://onlinetestpad.com/ru/testview/125504-test-po-fizkulture-po-teme-volejbol-dlya-8-klassa
2 Записать в тетрадь 3-5 упражнений.

	Четверг


	17.02.2022
	Теоретический 
Практический 
	1) Первая помощь при ушибах и переломах.
2) Записать в тетрадь по физической культуре, что такое ушиб и перелом?
	1)Ссылка на видео-ролик https://vk.com/video158063974_456243471  - 14 мин


	Пятница

	18.02.2022
	ОФП, 
Теоретический

	Комплекс ОРУ 
1. И.п. — основная стойка (далее — о.с.). Движения руками: в стороны-вверх-вперед-вниз. 
2. И.п. — стойка ноги врозь, руки в стороны. Поочередные наклоны к правой (левой) с хлопком под коленом — выдох. 
3. И.п. — то же. Поочередные повороты туловища в стороны, руки на пояс.
4. И.п. — о.с. Приседания, руки на колени — выдох. Сохраняем правильную осанку; повторить 4 раза. 
5. И.п. — лежа на спине. Согнуть ноги вперед-выпрямить-согнуть- разогнуть в и.п. 
6. И.п. — лежа на спине, согнув ноги. На счет 1-4  круговые движения ногами вперед («велосипед»); 5-8  то же назад. 
7. И.п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область подреберья. Надавливая на живот, делать выдох; выпячивая живот — вдох; 8. И.п. — стойка ноги врозь, руки на пояс. Поочередные наклоны в стороны, одноименная рука скользит по ноге. 
9. И.п. — стойка, руки на пояс. Поочередные поднимания согнутых ног вперед. 
10. И.п. — стойка, руки вверх. Наклон вперед, расслабляя мышцы, уронить руки, дать им свободно покачаться.
2)Посмотреть видео-ролик «Передача мяча сверху и снизу».
	
1)Каждое упражнение повторить 8 раз -20 мин

2) Ссылка на видео: https://youtu.be/hhmU_7llZqw   -7,45мин


	Суббота


	19.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Составить при помощи вопросов кроссворд.
Вопросы по горизонтали:
1. Игра, в которой применяются: мяч и сетка.
3. Лидер волейбольной команды.
4. Мяч, посланный партнеру сверху, снизу.
6. В волейбол играют через….
8. Действие вблизи сетки для перехвата мяча, идущего от соперника.
10. Минимальное количество возможно сыгранных партий.
11. Нападение игроков команды.
13. Предмет шарообразной формы для игры в волейбол.
16. Выход одного игрока, на место другого в время игры.
17. Перемещение игроков после потери подачи соперника.
19. Быстрое перемещение тела при отталкивании.
Вопросы по вертикали:
1. Соревнования за звание чемпиона.
2. Мяч за пределами площадки.
3. Отведенное место прямоугольной формы, для игры в волейбол.
4. Действие, направленное на предотвращение атаки соперника.
5. Технический прием в волейболе, при котором мяч вводится в игру.
6. Участник игры.
7. Специалист по тренировке спортсменов.
8. Тайм-аут.
9. Единица счета в волейболе.
	Записать в тетрадь. 

	Воскресенье
	20.02.2022
	Выходной
	
	



