                                                                                    План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 14.02. по 20.02 2022 г.
Отделение: волейбол                            группа: Группа начальной подготовки второго года обучения
Тренер - преподаватель: А.В. Покровский
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	14.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Тема: Роль разминки для спортсмена подростка в достижении спортивных результатов.
	Подобрать в Интернете комплекс разминки для волейболиста, разучить, быть готовым к показу на тренировке.

	Вторник


	15.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Тема: Как увеличить прыжок в волейболе.
	Подобрать в Интернете комплекс упражнений для увеличения прыжка, быть готовым к показу на тренировке.

	Среда


	16.02.2022
	Силовая подготовка
	Разминка.
ОРУ для всех групп мышц, упражнения на растяжку. 
Упражнения на развитие силы рук (упражнения с гантелями, отягощением). 

	3 подхода, после каждого подхода 2 минуты отдыха на восстановление.

	Четверг


	17.02.2022
	СФП
	Изучить материал по теме: Как увеличить прыжок в высоту в волейболе.
Разминка.
Выполнить предлагаемые упражнения.
	https://scsw.ru/kak-uvelichit-pryzok-v-vysotu-v-voleybole/

	Пятница


	19.02.2022
	Развитие прыгучести
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Прыжковые упражнения – ь2 подхода 
1. Прыжки на обеих ногах – 15 раз
2. Прыжки на правой, левой ноге – по 15 раз
3. Прыжки с утяжелителями, наскок на подставку 40-50 см., соскок на левую, правую, обе ноги – 10 раз 
4. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа - 8 раз.
5. Прыжки на скакалке – 80 раз.
	После каждого подхода 2 мин. отдыха на восстановление.


	Суббота


	19.02.2022
	Развитие выносливости
	Кроссовая подготовка или бег на лыжах до 10 км.
	



         Между упражнениями 1-2 минуты отдыха для восстановления. Продолжительность занятий: 1 час
Ежедневно вести дневник самоконтроля.

