План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-1)

тренер Москаленко Сергей Валентинович

Дата 20.04.2020 

	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Разминка, ходьба, бег, упражнения на месте
	10 минут
	На носках, на пятках, перекаты с пяток на носки, с высоким подниманием колен.

	2.
	Упражнения для увеличения гибкости, эластичности мышц.

Укрепление связок, упражнения для развития суставов (растяжка)
	15 минут
	

	3.
	Упражнения с теннисными мячами

Упражнения с утяжелителями
	10 минут
	Жонглирование одним-двумя мячами, правой, левой двумя мячами. Подготовительные упражнения для нападающего удара (подброс теннисного мяча, отведение локтя, имитирующего взмах, хлесткая ловля мяча в высшей точке). 

Подскоки разножка

	4.
	Разминочный комплекс с резиной
	10 минут
	

	5.
	ОФП


	15 мин
	Приседания, прыжки, упражнения с утяжелителями на ногах (многократное отведение правой и левой ноги назад, с удержанием в статическом положении)

Приседания, прыжки, упражнения с утяжелителями на ногах (многократное отведение правой и левой ноги в сторону, с удержанием в статическом положении)

Упражнения для мышц брюшного пресса.

Планка.

	6.
	Упражнения по развитию технических навыков.


	30 мин
	Дриблинг, передача мяча двумя руками сверху лежа на спине; передача мяча сверху двумя руками сидя ноги врозь; передача мяча стоя в стену с медленным приседанием и подъемом вверх.

	7.
	Теоретическая подготовка.
	20 мин
	Правила волейбола часть первая п.1.1.

	8.
	Упражнения для расслабления мышц (восстановительные мероприятия).
	10 мин
	


Тренер                                                          С.В.Москаленко         
План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-1)

тренер Москаленко Сергей Валентинович

Дата 23.04.2020 

	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Разминка, ходьба, бег, упражнения на месте
	10 минут
	На носках, на пятках, перекаты с пяток на носки, с высоким подниманием колен.

	2.
	Акробатические упражнения 
	15 минут
	Кувырки вперед, кувырки назад, стойка на лопатках, обратный прогиб (мостик), стойка на одной ноге в наклоне руки врозь (ласточка).

	3.
	Упражнения с теннисными мячами
	10 минут
	Жонглирование одним-двумя мячами, правой, левой двумя мячами. Подготовительные упражнения для нападающего удара (подброс теннисного мяча, отведение локтя, имитирующего взмах, хлесткая ловля мяча в высшей точке). 

	4.
	Разминочный комплекс с резиной


	10 минут
	

	5.
	ОФП


	15 мин
	Упражнения для мышц брюшного пресса.

Сгибание, разгибание рук в упоре лежа. 
Планка.

	6.
	Упражнения по развитию технических навыков.


	30 мин
	Имитация навыков блокирования без прыжка. Имитация навыков нападающего удара, стопорящий шаг, взмах и подъем рук, контроль отведения локтя. Многократные повторения перед зеркалом.

	7.
	Теоретическая подготовка.
	20 мин
	Правила волейбола часть первая п.1.13.

	8.
	Упражнения для расслабления мышц (восстановительные мероприятия).
	10 мин
	


Тренер                                                          С.В.Москаленко            

План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-1)

тренер Москаленко Сергей Валентинович

Дата 25.04.2020 

	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Разминка, ходьба, бег, упражнения на месте
	10 минут
	На носках, на пятках, перекаты с пяток на носки, с высоким подниманием колен.

	2.
	Упражнения для увеличения гибкости, эластичности мышц.

Укрепление связок, упражнения для развития суставов (растяжка)
	15 минут
	

	3.
	Упражнения с теннисными мячами
	10 минут
	Жонглирование одним-двумя мячами, правой, левой двумя мячами. Подготовительные упражнения для нападающего удара (подброс теннисного мяча, отведение локтя, имитирующего взмах, хлесткая ловля мяча в высшей точке). 

	4.
	Разминочный комплекс с резиной


	10 минут
	

	5.
	ОФП


	15 мин
	Приседания с упора руками в стену.
Приседания и резкий подъем с резиной.
Полу присед на одной ноге попеременно.
Упражнения для мышц брюшного пресса.


	6.
	Упражнения по развитию технических навыков.


	30 мин
	Дриблинг, передача мяча двумя руками сверху лежа на спине; передача мяча сверху двумя руками сидя ноги врозь; передача мяча стоя в стену с медленным приседанием и подъемом вверх.

	7.
	Теоретическая подготовка.
	20 мин
	Правила волейбола часть первая п.1.3.

	8.
	Упражнения для расслабления мышц (восстановительные мероприятия).
	10 мин
	


Тренер                                                          С.В.Москаленко         

