                                                                              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: А.В. Покровский
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	14.02.2022
	Техническая подготовка
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; общеразвивающие упражнения без предметов (растяжки, наклоны, прыжки на месте).

Имитация движений для приёма мяча снизу: По сигналу помощника (мама, папа…..) быстро вытяните руки на уровне плеч, пальцы одной руки сожмите в кулак, пальцами другой руки накройте кулак, большие пальцы обеих рук прижаты к кулаку и параллельны друг другу. Локти разогнуты и сведены- 15-20 раз.
-то же самое в стойке (колени согнуты, корпус тела наклоните вперёд, вес тела на носках)
Имитация удара по мячу сверху:  Исходное положение: правая нога отставлена на пол шага назад, правая рука поднята вверх и отведена назад. Мысленно подбросьте мяч левой рукой и ударьте по нему, выводя правое плечо вперёд. При ударе локоть не должен опускаться вниз. 15-20 раз.
- то же самое с подбросом воздушного шарика. Следите, чтобы шарик после удара летел вниз. 10-15 раз
-упражнение выполняется на улице: попадите в цель снежным комком;
-Бросьте комок на дальность.

	Разминка до 10 мин.
 










Для выполнения упражнений используйте воздушный шарик.

	Вторник


	15.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Судьи. Судейские жесты, как их понимать».
	Просмотр видео на сайте «Азбука волейбола»-жесты арбитров. Запомнить и повторить перед зеркалом.

	Среда


	16.02.2022
	Тренировка на выносливость
	Прохождение на лыжах дистанции до 5 км.
	Проверить исправность лыжного инвентаря


	Четверг


	17.02.2022
	Развитие прыгучести
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

 Упражнения для развития прыгучести:
1. Прыжки на обеих ногах 10-15 раз.
2. Прыжки на правой, левой ноге – по 10 раз.
3. Прыжки на подставку (30-40 см.), соскок на двух ногах; прыжок с двух ног приземление на правую, левую ногу - по 8 раз 
4. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх, то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом в руках – 6-8 раз.
5. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа – 10-15 раз.
6. Прыжки со скакалкой – 50 раз.
	


Вместо набивного мяча можно использовать любой мяч: волейбольный, баскетбольный, футбольный, резиновый.

	Пятница


	18.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Волейбольная площадка, разметка, инвентарь».
	Просмотр видео по теме на сайте «Азбука волейбола»

	Суббота


	19.02.2022
	Техническая подготовка
	1. Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Имитация движений для приёма мяча снизу: По сигналу помощника (мама, папа…..) быстро вытяните руки на уровне плеч, пальцы одной руки сожмите в кулак, пальцами другой руки накройте кулак, большие пальцы обеих рук прижаты к кулаку и параллельны друг другу. Локти разогнуты и сведены- 15-20 раз.
-то же самое в стойке (колени согнуты, корпус тела наклоните вперёд, вес тела на носках)
Имитация удара по мячу сверху: Исходное положение: правая нога отставлена на пол шага назад, правая рука поднята вверх и отведена назад. Мысленно подбросьте мяч левой рукой и ударьте по нему, выводя правое плечо вперёд. При ударе локоть не должен опускаться вниз. 15-20 раз.
- то же самое с подбросом воздушного шарика. Следите, чтобы шарик после удара летел вниз. 10-15 раз
-упражнение выполняется на улице: попадите в цель снежным комком;
-Бросьте комок на дальность.

	Разминка до 10 мин.



	Воскресенье


	20.02.2022
	Выходной
	
	


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

