План дистанционной тренировки

группы девочек 2005 г.р. отделения волейбола (этап Т-3)

тренер Ивочкина Ирина Павловна
Дата 08.04.2020
	
	Содержание задания
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Ходьба: 

3 шага вперёд, 4 назад,

скрестным шагом
	По 2 мин каждого способа
	Шаги ритмичные, энергичные

	2.
	Бег на месте, через каждую минуту бег с захлёстом голени 10 шагов
	7 минут
	Бежать в среднем темпе

	3.
	Упр. на растягивание: шея, плечо, спина, ноги
	10 мин
	Включая простые упр. с резиновой лентой

	3.
	Прыжки на двух ногах:

Ноги вместе-ноги врозь
	1 мин
	Выполняем медленно, с подседанием

	4.
	Бег с подниманием бедра, руки согнуты
	30 сек
	Выполняем быстро, спина ровно

	5.
	Повторить п.3 и 4
	4 серии
	Делайте между сериями паузы, расслабить мышцы

	6.
	Стойка волейбольная средняя, гантели в выпрямленных руках
	40 сек

10 серий
	Стоим неподвижно, взгляд вперёд, между сериями имитация приёма снизу

	7.
	Лечь на спину, нога на ногу, касаемся колена локтем (разноименно)
	20 раз

4 серии
	Удерживаем положение до счета «два», руками голову не тянуть

	8.
	Лечь на спину, соединить стопы и развести колени в стороны, поднимаем лопатки (10-15см)
	20 раз

4 серии
	Медленно опускаем лопатки до пола и немедленно поднимаем

	9.
	Лечь на грудь, поднимаем разноименные руку и ногу
	По 30 раз

3 серии
	Между сериями полежать прогнувшись 15 сек

	10.
	Упор лёжа: 1.руки прямые, 

2.согнутые (планка),

3.переход прямые-согнутые
	1 мин

1 мин

20 раз
	Всё повторяем 4 раза, спина прямая, ладони на уровне плеч

	11.
	Отжимания
	10 раз

4 серии
	Сгибаем локти медленно, выпрямляем быстро

	12.
	Медленный бег
	5 мин
	Руки полусогнуты, расслаблены плечи

	13.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем


Тренер                                                             И.П.Ивочкина

План дистанционной тренировки

группы девочек 2005 г.р. отделения волейбола (этап Т-3)

тренер Ивочкина Ирина Павловна
Дата 09.04.2020
	
	Содержание задания
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Ходьба с выпадами вперёд, в стороны
	5 мин
	Выпады выполняются после каждых 10 шагов

	2.
	Упр. на растягивание: шея, плечо, спина, ноги
	10 мин
	Включая простые упр. с резиновой лентой

	3.
	Бег на месте
	5 минут
	Бежать равномерно в среднем темпе

	4.
	Прыжки со скакалкой
	По 30 сек 

10 раз 
	Каждые 30 секунд меняем упражнения.

	5.
	Круговые движения в лучезапястных суставах вовнутрь и наружу  
	По 10 вращений
	Исходное положение основная стойка, руки в стороны

	6.
	Круговые движения в локтевых суставах вовнутрь и наружу
	По 15 вращений
	П.4, п.5, п.6 выполнять по три серии

	7.
	Круговые движения в плечевых суставах 
	По 20 вращений 
	Выполнить 2 и 3 серии с гантелями в руках

	8.
	Приседания
	По 10 раз 5 серий
	Спина прямая, вперед не наклонятся

	9.
	Выпрыгивание вверх
	10прыжков 5 серий
	Угол сгибания коленей 90 градусов

	10.
	Упражнения для верхней части брюшного пресса
	По 15 раз 

4 серии


	Выполняем лежа на спине, ноги подняты касаемся руками стоп

одновременно и поочередно

	11.
	Отжимание от пола, чередуя с «планкой»
	4 серии по 20 раз
	Отдых между сериями 1минута, «планка» 30 сек 

	12.
	Растяжка для кистей и пальцев рук
	5 мин
	Напряжение удерживать по 5-7 сек

	13.
	Сгибание и разгибание пальцев до положения пальцы врозь
	15 раз


	Сгибаем последовательно, начиная с мизинца, разгибаем резко

	14.
	Упор пальцами  в стену
	10 раз
	Стоим и отталкиваемся

	15.
	Пальцы врозь--кисть в кулак
	15 раз
	Врозь медленно, в кулак быстро

	16.
	Повторить п.13,14,15
	4 серии
	Между сериями 30 имитаций верхней передачи

	13.
	Упр. для растягивания 
	10 минут
	


Тренер                                                             И.П.Ивочкина

План дистанционной тренировки

группы девочек 2005 г.р. отделения волейбола (этап Т-3)

тренер Ивочкина Ирина Павловна
Дата 10.04.2020

	
	Содержание задания
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Ходьба, чередуем с ходьбой на наружных сторонах стоп
	5 мин
	Разворачиваем стопу через каждые 10 шагов

	2.
	Упр. на растягивание: шея, плечо, спина, ноги
	10 мин
	Включая простые упр. с резиновой лентой

	3.
	Бег на месте, через каждую минуту бег с захлёстом голени 10 шагов
	7 минут
	Бежать в среднем темпе

	4.
	Приседания
	10 раз
	В руках гантели

	5.
	Выпрыгивания вверх с махом руками
	8 раз
	Выполняем из полуприседа, в руках гантели

	6.
	Медленный бег на месте
	1 минута
	Расслабление

	7.
	П.4, п.5, п.6 повторить
	5 серий
	Не забывайте отдых

	8.
	Упражнения для мышц туловища:

1.переворот спина-грудь,

2. «книжечки»,

3.из исходного положения стоя на коленях опуститься справа или слева от ног
	10 раз

 (1 туда-обратно)

3 серии
	Раз через правую сторону, второй через левую, во всех трех упражнениях в последней серии берём в руки гантели

	9.
	Полежать на спине подтянув колени к груди
	30 секунд
	В конце поднять к коленям голову

	10.
	Лёжа на спине, поднять прямые ноги до угла 90*, тянуться  руками к стопам
	10 раз

4 серии
	Чередуем левую и правую стопы, руки сомкнуть вместе, для отдыха 30 сек «калачик»

	11.
	Лечь лицом вниз, медленно поднять прямые руки и ноги 
	10 сек

2 раза
	Колени и локти отрываются от пола на 5-8 см

	12.
	Упр. с резиновой лентой для плечевого пояса
	По 20 раз

4 серии
	Лента за спиной, фиксируем рукой у пояса

	13.
	Упор лёжа, отрываем от пола руку и касаемся ей разноименного плеча
	По 20 раз

4 серии
	Между сериями «планка» по 30 сек

	14.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем


Тренер                                                             И.П.Ивочкина
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005 г.р. отделения волейбола (этап Т-3)

тренер Ивочкина Ирина Павловна
Дата 12.04.2020

	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба на месте 
	5 минут
	Через 4 шага с небольшими подпрыгиваниями

	2.
	Бег на месте, через каждую минуту бег с захлёстом голени 10 шагов
	7 минут
	Бежать в среднем темпе

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	10 минут
	Удерживать напряжение по 15 сек

	4.
	Разминочный комплекс с резиновой лентой
	10 минут
	Выполнить по две серии для плеч

	5.
	Упражнения на дорожке-лесенке 
	6-8 видов движения 5 раз
	Вместо дорожки обозначаем квадрат на полу 40 на 40 см

	6.
	Приседания
	10 раз
	В руках гантели

	7.
	Выпрыгивания вверх с махом руками
	8 раз
	Выполняем из полуприседа, в руках гантели

	8.
	Медленный бег на месте
	1 минута
	Расслабление

	9.
	П.6, п.7, п.8 повторить
	5 серий
	Не забывайте отдых

	10.
	Круговые движения в плечевых суставах
	20 раз

3 серии
	Вращаем руки вперёд, назад, 2 и 3 серии с гантелями

	11.
	Брюшной пресс, «книжечки», поднимаем руки и ноги одновременно, левую с правой и наоборот
	По 15 раз 

4 серии
	Исходное положение лёжа на спине, в руках гантели

	12.
	Полежать на спине, подтянув ноги к груди
	15 секунд
	Упражнение закончить «стрелочкой»


Тренер                                                          И.П.Ивочкина
