План дистанционной тренировки

группы девочек 2008 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)
тренер Михалева Ксения Дмитриевна
Дата 07.04.2020

	
	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.
	ОФП круговая тренировка:

-«скалолаз» колено к плечу с внешней стороны

-«планка» на локтях

-«Берпи»

-«Джампинг Джек»

-«планка» на прямых руках
	4 круга

-по 20 раз каждой ногой

-45 сек

-45 сек

-45 сек

-45 сек
	Все упражнения выполняем по очереди, без остановки, отдых между сериями 1 минута

	5.
	СФП с теннисным мячом:

-подброс мяча, поймать хватов сверху

-хватом снизу

-хват сверху, мяч на уровне пояса, выпустить его и поймать хватом сверху на лету

-положение кистей как при верхней передаче, перебрасывать мяч из одной руки в другую
	4 серии

-по 30 раз

-по 20 раз каждой рукой

-30 раз
	При броске мяча и при ловле, работают ноги, спина прямая, первые две серии смотрим на мяч, 3-4 серия смотрим вперед

	6.
	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)

	7.
	СФП:

-передача сверху на месте

-передача сверху с шага

-передача сверху в прыжке с шага

-передача снизу после с крестного шага 

-передача снизу после скачка

-имитация нападающего удара с двух шагов
	3 серии

-50 раз

-50 раз

-50 раз

-50 раз

-30 раз

-20 раз
	Выполнять упражнения лучше перед зеркалом

Локоть при замахе уводим назад, после имитации удара кисть зафиксировать высоко

	6.
	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 2008 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)
тренер Михалева Ксения Дмитриевна
Дата 08.04.2020

	
	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.
	Прыжки на скакалке 
	10 минут
	Прыжки вперед-назад 100 раз

Прыжки влево-вправо 100 раз

Прыжки вперед-назад-влево-вправо 100 раз

С прокручиванием 10 раз

	5.
	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)

	6.
	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

	7.
	Теория:
-изучение основных правил волейбола:

-судья

-капитан, тренер, игроки (количество, состав, у кого какие полномочия)
-замена игроков

-Количество замен

-
	
	Сайт ВФВ

Сайт коллегий судей по волейболу СПБ

	8.
	Просмотр игр по волейболу
	
	Смотреть всей семьей


Тренер  -  К.Д.Михалева

План дистанционной тренировки

группы девочек 2008 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)
тренер Михалева Ксения Дмитриевна
Дата 10.04.2020

	
	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.
	СФП с теннисным мячом:

-подброс мяча, поймать хватов сверху

-хватом снизу

-хват сверху, мяч на уровне пояса, выпустить его и поймать хватом сверху на лету

-положение кистей как при верхней передаче, перебрасывать мяч из одной руки в другую
	4 серии

-по 30 раз

-по 20 раз каждой рукой

-30 раз
	При броске мяча и при ловле, работают ноги, спина прямая, первые две серии смотри на мяч, 3-4 серия смотрим вперед

	5.
	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 бедрам, передача выполняется ногами)

	6.
	СФП:

-передача сверху на месте

-передача сверху с шага

-передача сверху в прыжке с шага

-передача снизу после с крестного шага 

-передача снизу после скачка

-имитация нападающего удара с двух шагов
	3 серии

-50 раз

-50 раз

-50 раз

-50 раз

-30 раз

-20 раз
	Выполнять упражнения лучше перед зеркалом

Локоть при замахе уводим назад, после имитации удара кисть зафиксировать высоко

	7.
	ОФП: силовая серия

-отжимания

-приседания

-пресс

-спина

-«Берпи»
	4 круга

-20 раз
-20 раз
-20 раз
-20 раз
-10 раз
	Выполняем всю серию без отдыха, между кругами отдых 30 секунд

	8.
	СФП: 

-отжимания на пальцах от стены

-отжимания от стены с разной постановкой кистей

-сжимание теннисного мяча
	30 раз
-по 10 отжиманий

-по 30 раз каждой рукой
	Пальцы вверх, пальцы в сторону, пальцы вниз

	9.
	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 2008 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)
тренер Михалева Ксения Дмитриевна
Дата 11.04.2020

	
	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. 

	5.
	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)

	6.
	ОФП: силовая серия

-отжимания

-приседания

-пресс

-спина

-«Берпи»
	4 круга

-20 раз
-20 раз
-20 раз
-20 раз
-10 раз
	Выполняем всю серию без отдыха, между кругами отдых 30 секунд

	7.
	Прыжки на скакалке 
	10 минут
	Прыжки вперед-назад 100 раз

Прыжки влево-вправо 100 раз

Прыжки вперед-назад-влево-вправо 100 раз

С прокручиванием 10 раз

	8.
	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

	9.
	Теория:

-изучение основных правил волейбола:

-жесты судей
	
	Сайт ВФВ

Сайт коллегий судей по волейболу СПБ

	10.
	Просмотр игр по волейболу
	
	Смотреть всей семьей


Тренер -  К.Д.Михалева
