План дистанционной тренировки

группы девочек 2009 г.р. отделения волейбола (этап НП-2)

тренер Михалева Ксения Дмитриевна

Дата 21.04.2020

	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Круговые движения.:головой;
в плечевом суставе; туловищем; 

в тазобедренном суставе; в коленном суставе;
в голеностопном суставе; в лучезапястном суставе. 


	10 раз в каждую сторону 


	Движения плавные, 
с максимальной амплитудой 



	2.
	- разгибания рук из упора лежа 
- приседания
- пресс 


	20 раз X 5 серий 20 раз X 5 серий 20 раз X 5 серий 


	Отдых между сериями до полного восстановления. 



	3.
	Теоретическая часть, просмотр Волейбольной игры профессиональных команд 


	
	Просмотр 1 партии. 

https://youtu.be/zzdcnmMlD48 



Тренер                                                          К.Д.Михалева

План дистанционной тренировки

группы девочек 2009 г.р. отделения волейбола (этап НП-2)

тренер Михалева Ксения Дмитриевна

Дата 22.04.2020

	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба:

-На носках, руки в сторону

-На пятках, руки за головой

-В приседе, руки на коленях

-Прыжками в приседе, руки на коленях
	-20 сек

-20 сек

-20 сек

-20 сек
	Спина прямая

	2.
	1. Бег в легком темпе 

2. Бег в легком темпе 
3. Бег в своем темпе 
	-10 минут

-20 минут

-10 минут
	В конце тренировки внести в дневник всю информацию о проделанных заданиях.


	3.
	Прыжки на месте 

и.п.: ноги врозь
а: прыжок – ноги скрестно правая нога впереди
б: прыжок – поворот через левое плечо на 180 градусов – ноги врозь

в: прыжок – ноги скрестно левая нога впереди

г: прыжок – поворот через правое плечо на 180 градусов – ноги врозь.
	3 по 20 раз.

	Спина прямая, руки помогают при прыжке

	5.
	Жонглирование теннисными мячами

	
	Жонглирование двумя мячами с партнером (можно заменить мячи на мягкие игрушки). У занимающегося мяч в руках, когда партнер бросает мяч нужно подбросить свой мяч над собой, а мяч партнера успеть поймать и снова бросить партнеру. Стараться успеть поймать свой мяч. 3 серии по 20 попыток.

	6.
	«Скачок»
	По 10 раз в каждую сторону 3 серии.

	Установите два предмета на расстоянии метра между ними. Стоя напротив левого предмета на левой ноге (правая согнута на весу), касаясь правой рукой предмета, выполнить прыжок на правую ногу вправо так, что бы оказаться напротив правого предмета и левой рукой коснуться его 

	7.
	«Отжимания на пальцах»

	10 раз 3 серии
	Если сложно- на коленях

	8.
	Приседания

	200 раз
	Каждые 30 секунд меняем упражнения.

Если нет места для скакали, тогда без неё

	9.
	Выпады вперед

	3 серии по 20 раз
	Спина прямая, Угол в коленных суставах 90 градусов.

	10.
	Выпады вперед со сменой положения ног в прыжке

	3 серии по 20 раз

	Угол в коленных суставах 90 градусов. 


	11.
	Подтягивания

	3 серии по 20 раз

	Если нет возможности, меняем на любое другое упражнение на руки (обратные отжимания)

	12.
	Планка на прямых руках

	Количество – 2 серии по 10 начиная опускаться с правой руки, затем 2 серии по 10 начиная с левой руки.

	Опуститься на правое предплечье, на левое предплечье – планка на согнутых руках. Выпрямить и встать на правую руку, на левую руку – планка на прямых руках.

	13.
	Заминка:

-наклоны вперед к прямым ногам

-выпады прямые

-выпады боковые

-«Эмбрион»
	8 раз

4 на каждую ногу

4 на каждую ногу

30 секунд
	Выполнять 10 пружинистых движений с последующей фиксацией на 8-10 секунд


Тренер                                                          К.Д.Михалева

План дистанционной тренировки

группы девочек 2009 г.р. отделения волейбола (этап НП-2)

тренер Михалева Ксения Дмитриевна

Дата 24.04.2020
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	-Круговые движения.: головой;
в плечевом суставе; туловищем; 

в тазобедренном суставе; в коленном суставе;
в голеностопном суставе; в лучезапястном суставе. 


	10 р. в каждую сторону 


	Движения плавные, с максимальной амплитудой. 



	2.
	- разгибания рук из упора лежа; 
- приседания;
- пресс. 


	20 раз X 5 серий 

20 раз X 5 серий 20 раз X 5 серий 


	Отдых между сериями до полного восстановления. 



	3.
	Теоретическая часть, просмотр волейбольной игры профессиональных команд 


	
	https://youtu.be/zzdcnmMlD48 



Тренер                                                          К.Д.Михалева

План дистанционной тренировки

группы девочек 2009 г.р. отделения волейбола (этап НП-2)

тренер Михалева Ксения Дмитриевна

Дата 25.04.2020
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба:

-На носках, руки в сторону

-На пятках, руки за головой

-В приседе, руки на коленях

-Прыжками в приседе, руки на коленях
	-20 сек

-20 сек

-20 сек

-20 сек
	Спина прямая

	2.
	Равномерный бег:

-Бег «змейкой» (по линии)

-Приставным шагом (в средней стойке)

-С крестным шагом

-С крестно-приставным шагом
	-40 сек

-40 сек

-40 сек

-40 сек
	Бежать равномерно в среднем темпе. Каждое упражнение по 40 секунд 4 круга.

	3.
	Комплекс ОРУ:

-упражнения для разминки верхне-плечевого пояса

-для туловища

-для нижних конечностей


	-6 упражнений

-6 упражнений

-4 упражнения
	Все упражнения в медленном темпе, растянуть мышцы, почувствовать напряжение в мышцах. 

	4.
	Передача:

1. сверху, чередуя высоту мяча

2. снизу, чередуя высоту мяча

3. сверху 

4. снизу
	1. 100 раз

2. 100 раз

3. 100 раз

4. 100 раз
	Упражнение выполняется с волейбольным мячом, в 2 круга, следить при верхней передачи за руками( «треугольник», руки делают движение ото лба, передача выполняется ногами), при нижний передачи (ноги на ширине плеч, стойка средняя, кулаки опущены вниз, локти вывернуты наверх, плечи направлены к мячу, руки параллельно будрам, передача выполняется ногами)

	12.
	Заминка:

-наклоны вперед к прямым ногам

-выпады прямые

-выпады боковые

-«Эмбрион»
	8 раз

4 на каждую ногу

4 на каждую ногу

30 секунд
	Выполнять 10 пружинистых движений с последующей фиксацией на 8-10 секунд


Тренер                                                          К.Д.Михалева

