                            План дистанционной тренировки 

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола (ФСН)
                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 24.11.2020

Тренировку выполнять под присмотром родителя (законного представителя), который должен следить за самочувствием ребёнка и контролировать пульс. В случае ухудшения состояния ребёнка занятие прекращается.
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба на месте 
	3 минуты
	Чередуем быстрый и медленный темп

	2.
	Бег на месте
	2 минуты
	Бежать равномерно в среднем темпе

	3.
	Упражнения для разминки мышц шеи, рук, плеч и т.д.
	10 минут
	Использовать круговые движения головы, плеч, бёдер. Наклоны вперёд, в стороны.

	4.
	Комплекс с резиновой лентой
	По 10 движений 

3 серии
	Растягиваем ленту перед грудью и над головой

	5.
	Упражнения для мышц нижней части брюшного пресса выполняем лежа на спине.
	3 серии по 10 повторов 
	Поднимаем-опускаем ноги, «велосипед»

	6.
	«Планка»
	30 секунд
	Повторить три раза

	7.
	Прыжки со скакалкой
	По 20 секунд 

8 раз 
	Прыжки выполняем на двух ногах

	8.
	Выпады вперед поочередно правой и левой ногой
	По 15 раз 

3 серии
	Мах руками вверх

	9.
	Отжимание от пола
	4 серии по 8 раз 
	Спина прямая, руки в локтях сгибаем до прямого угла

	10.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 мин
	Можно завершить контрастным душем


Тренер                                                          И.П.Ивочкина
План дистанционной тренировки

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола (ФСН)
                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 26.11.2020 
Тренировку выполнять под присмотром родителя (законного представителя), который должен следить за самочувствием ребёнка и контролировать пульс. В случае ухудшения состояния ребёнка занятие прекращается.

	
	Содержание задания
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Ходьба с различным положением рук (на пояс, 

к плечам, за голову, вперед, в стороны, вверх)
	3 минуты
	Положение рук меняем через каждые 10 шагов

	2.
	Упр. на растягивание мышц

(ноги, плечи, шея, спина) 
	10 минут
	Использовать круговые движения головы, плеч, бёдер. Наклоны вперёд, в стороны.

	3.
	Бег с чередованием с прыжками со скакалкой
	По 30 сек

5 раз
	Темп бега быстрый, прыжок медленно

	3.
	Выпады вперед поочередно правой и левой ногой
	По 15 раз 

3 серии
	Мах руками вверх

	4.
	Приседания на одной ноге, на двух, руки вперед
	По 10 раз

3 серии
	Если сложно удерживать равновесие, можно выполнять полу присед

	5.
	В положении лёжа на груди 1. поднимаем прямые ноги, 2. сгибаем ноги и пятками касаемся ягодиц
	По 10 раз

4 серии
	Руки сложены под подбородком

	6.
	Из стойки на коленях опуститься справа и потом слева от стоп, «кошечка»
	По 20 раз  

3 серии
	Выпрямлять спину в стойке на коленях полностью

	7.
	Лечь на спину, ноги согнуть и положить в сторону, руки за голову, поднимаем верхнюю часть тела
	По 8 раз

3 серии на каждую сторону
	Избегайте вращение плеч, поднявшись вверх, удерживайте позицию до счета «два»

	8.
	Отжимание от пола, чередуя с «планкой» (30с)
	4 серии по 8 раз


	Отдых между сериями 1 минута

	9.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем


Тренер                            
И.П.Ивочкина
План дистанционной тренировки

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола (ФСН)
                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 29.11.2020
 Тренировку выполнять под присмотром родителя (законного представителя), который должен следить за самочувствием ребёнка и контролировать пульс. В случае ухудшения состояния ребёнка занятие прекращается.
	
	Содержание задания
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Ходьба имитационная,

на носках крадучись,

на прямых ногах 
	6 минут
	Темп равномерный, чередуем 3 вида (по 2 мин)

	2.
	Упр. на растягивание мышц

(ноги, плечи, шея, спина) 
	10 минут
	Использовать круговые движения головы, плеч, бёдер. Наклоны вперёд, в стороны.

	3.
	Бег на носках равномерно в среднем темпе
	1 минута
	Ногу ставить на переднюю часть стопы, не касаясь пяткой пола

	4.
	Круговые движения стопой, колено прижать руками к груди
	10-15 раз 
	в каждую сторону, каждой ногой

	5.
	Поднимаемся и опускаемся на носки
	15 раз
	Если есть ступенька, то опустить уровень пятки

	6.
	Прыжки со скакалкой, 
8 серий
	20 секунд 

с отдыхом 
	Прыжки выполняем на двух ногах

	7.
	Выпад с наклоном вперед, колено на уровне носка, руки скрещиваются перед коленом выставленной ноги
	По 10 раз каждой ногой

4 серии
	Выполняем не спеша, при наклоне выдох, между сериями отдых 30 сек. 

	8.
	1.Упор лёжа на бёдрах, 
2. упор лежа, 
3.8 отжиманий
	 Повторить 3 раза 
	Отдых в положении седа на пятках с наклоном

	9.
	Упражнения на равновесие:

Стойка на лопатках, «домик», мостик, «ласточка»
	По 30 секунд,

3 раза
	Сохранять неподвижное состояние

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


Тренер                                                             И.П.Ивочкина
