                            План дистанционной тренировки 

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола

                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 22.12.2020

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.
	Бег на месте
	2 минуты
	Бежать равномерно в среднем темпе

	2.
	Ходьба  с захлёстом голени
	45 сек

15 сек отдых
	Руки перед грудью, работаем лопатками

	3.
	Ходьба с подъёмом колен к груди
	45 сек

15 сек отдых
	Движение руками сверху вниз, сгибая локти

	4.
	Боксирующие движения руками и корпусом
	45 сек

15 сек отдых
	Ноги неподвижно на полу, колени полусогнуты

	5.
	Динамическая растяжка 
	Повторить 3 раза
	

	
	Разведение рук  для плеч, спины и груди
	10 раз
	Руки в стороны и скрещиваем перед грудью

	
	Разведение локтей для дельт и плечевых суставов
	10 раз
	Руки перед собой, согнуты в локтях

	
	Сгибание рук для бицепсов и трицепса
	10 раз
	Руки отвести назад сгибать и разгибать

	6.
	Отжимание от пола
	4 серии по 8 раз 
	Спина прямая, руки в локтях сгибаем до прямого угла

	7.
	Кардио-разогрев
	Повторить 3 раза
	

	
	Бег с захлестом голени
	20 сек
	Руки согнуты в локтях

	
	Прыжки со скакалкой
	20 сек
	Прыжки легкие и мягкие

	
	Прыжки с разведением рук и ног, «бабочка»
	20 раз
	Прыгая, ноги в стороны, руки над головой

	8.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 мин
	Можно завершить контрастным душем


Тренер                                                          И.П.Ивочкина

План дистанционной тренировки

                  группы девочек 2012гр отд. волейбола 24.12.2020

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)
	1 минута
	Положение рук меняем через каждые 10 шагов

	2.
	Бег на месте
	1 минута
	Бежать равномерно в среднем темпе

	3.
	Суставная гимнастика:
	
	

	
	Повороты головы 
	5-7 раз
	Круговые движения

	
	Вращение плечами по кругу вперёд и назад
	5-7 раз
	Руки опущены вдоль туловища

	
	Вращение локтями
	5-7 раз
	Руки поднять параллельно полу

	
	Вращение руками
	5-7 раз
	Двигайте руками широко и амплитудно

	
	Вращение запястьями
	5-7 раз
	Руки перед собой, согнуты в локтях

	
	Вращение тазом
	5-7 раз
	Руки на талии, ноги шире плеч, таз по кругу

	
	Вращение ногами
	5-7 раз
	Руки на талии, разминаем тазобедренный сустав

	
	Вращение коленями
	5-7 раз
	Руки на коленях, пятки от пола не отрывать

	
	Вращение стопой
	5-7 раз
	Голень и бедро не подвижны

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

	9.
	 Мышцы брюшного пресса
	1 минута
	Отдых между сериями

	
	Поднимаем-опускаем ноги, «велосипед»
	3 серии 

по 8 раз 
	Выполняем лежа на спине,

лопатки прижаты к полу

	10.
	Прыжки со скакалкой, 

8 серий
	20 секунд 

с отдыхом 
	Прыжки выполняем на двух ногах

	11.
	Упражнения на равновесие:

домик, мостик, ласточка
	По 30 сек,

3 раза
	Сохранять неподвижное состояние

	12.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	См картинки по «заминке»

	13.
	Контрастный душ
	
	

	14.
	Заполнить отчёт с отметкой о самочувствии
	
	Контроль пульса во время занятий


Тренер                                                                           И.П.Ивочкина

                              План дистанционной тренировки
                  группы девочек 2012гр отд. волейбола 27.12.2020

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 
	4 минуты

Отдых по 20 сек
	Темп равномерный, чередуем 3 вида (по 1 мин)

	2.
	Суставная гимнастика
	5-7 мин
	См предыдущую тренировку

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

	4.
	Приседания
	10 раз
	Спина прямая, руки вперед

	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.
	Динамическая растяжка 
	
	Запомнить движения

	
	Разведение рук  для плеч, спины и груди
	10 раз
	Руки разводим в стороны и скрещиваем перед грудью

	
	Разведение локтей для дельт и плечевых суставов
	10 раз
	Руки перед собой, согнуты в локтях

	
	Сгибание рук для бицепсов и трицепса
	10 раз
	Руки отвести назад сгибать и разгибать

	
	Повороты для пресса и косых мышц
	По 5 раз каждой
	Ноги широко, руки в стороны, поворачиваем тело 

	
	Наклоны в сторону для пресса и косых мышц
	По 5 раз каждой
	Руки на талии, наклоняемся и вытягиваемся за рукой

	
	Выгибание для спины и позвоночника
	10 раз
	Полуприсед, руки на бёдра, скругляем и прогибаем позвоночник

	
	Наклон в сумо-приседе для спины и плеч
	По 5 раз каждой
	Руки на коленях, наклоняемся к одной ноге, потом к другой

	
	Наклоны к полу с разворотом
	По 5 раз каждой
	Руки разводим в стороны, наклоняемся, разворачивая корпус

	
	Приседания до параллели бёдер с полом с подъёмом рук
	10 раз
	Руки опускаем вниз вместе с приседанием, колени над носком, пятки на полу.

	
	Боковые выпады для разминки ног (по очереди на правую и левую)
	По 5 раз каждой
	Ноги широко, руки перед грудью, приседать до параллели бёдер с полом

	
	Выпады назад для разминки ног, руки вверх
	По 5 раз каждой
	Стараемся держать равновесие

	
	Наклоны для задней поверхности бедра, левой рукой касаемся правую ногу

(потом наоборот)
	По 5 раз каждой
	Правая нога перед собой, прямая, на пятке, правую руку на пояс, левую ногу сгибаем

	
	Подъём ног вперёд для растяжки ягодиц
	По 5 раз каждой
	Подтягиваем колено к груди, не наклоняйтесь

	
	Подъём ног для растяжки квадрицепса (передняя поверхность бедра) 
	По 5 раз каждой
	Согните ногу и подтяните рукой стопу к ягодицам, потом другую

	8.
	Контрастный душ
	10 мин
	

	9.
	Заполнить отчёт с отметкой о самочувствии
	
	


Тренер                                                             И.П.Ивочкина

