                            План дистанционной тренировки 

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола

                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 19.01.2021

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 в быстром темпе с размашистыми движениями
	2 мин
	Колено поднимаем невысоко, спина прямая

	2.
	Ходьба вперёд-назад, руки согнуты в локтях
	3 мин

по 4 шага
	Вперёд с пятки, назад с носка, руки активны

	3.
	Бег на месте, через каждые 30 сек бег с захлёстом голени по 10 шагов
	5 минут
	Бежать в среднем темпе, для отдыха можно переходить на шаг

	4.
	Комплекс упр для растягивания из пилатеса
	7-10 мин
	Смотрите картинки

	5.
	Комплекс с резиновой лентой
	По 10 движений 

3 серии
	Растягиваем ленту перед грудью и над головой

	6.
	Упражнения для мышц нижней части брюшного пресса выполняем лежа на спине.
	3 серии по 10 повторов 
	Поднимаем-опускаем ноги, «велосипед»

	7.
	«Планка»
	30 секунд
	Повторить три раза

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

	9.
	Прыжки со скакалкой, чередуем с выпадами вперёд поочередно правой и левой ногой
	20 секунд прыжки, по 8 раз выпады 

6 серий
	Прыжки выполняем на двух ногах, спина прямая, работают кисти и локти

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


Тренер                                                          И.П.Ивочкина

                            План дистанционной тренировки 

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола

                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 21.01.2021

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, 

Ходьба в полуприседе
	1 минута

20 сек, повторить 5 раз
	Выполняется на полусогнутых в коленях ногах

	2.
	Медленный бег

челночный бег в быстром темпе
	1мин-30сек

5 серий
	4 шага вперё-назад.

резкие остановки

	3.
	Прыжки на двух ногах:

Ноги вместе-ноги врозь, мах руками вверх
	20 сек
	 «бабочка»

	4.
	Выпады в сторону поочередно правой и левой ногой
	По 10 раз 


	2 и 3 серии  с гантелями в руках, руки в стороны

	5.
	Повторить п.3 и п.4
	3 серии
	Между сериями ходьба на месте 15 сек

	6.
	Суставная гимнастика:
	
	

	
	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

	13.
	ИП основная стойка, упор присев, ходьба в «планку» руками, прыжком колени к груди
	10-15 раз
	Выпрямляемся после каждого раза

	14.
	В упоре лёжа подтянуть колено к плечу
	По 8-10 раз каждой ногой 3 серии
	Работает одна нога, потом другая, отдых 10 сек 

	15.
	Лёжа на спине, поднять прямые ноги до угла 90*, тянуться  руками к стопам
	4 серии по 8-10 раз
	Руки сомкнуть вместе, для отдыха 30 сек «калачик»

	16.
	Упр для растягивания спины
	
	Смотрите картинки
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                             План дистанционной тренировки 

                  группы девочек 2012гр отделения волейбола

                           тренер Ивочкина Ирина Павловна

                                             Дата 24.01.2021

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 с работой рук: в стороны, вверх, вперед, вниз
	5 мин

по 4 шага
	Положение рук меняем на каждые 4 шага 

	2.
	Бег в среднем темпе,

с захлёстом: «косичка» вперёд-назад
	1мин-30сек

5 серий
	«Косичку» выполняем с ускорением

	3.
	Прыжки со скакалкой, чередуем с выпадами вперёд поочередно правой и левой ногой
	20 секунд прыжки, по 8 раз выпады 

6 серий
	Прыжки выполняем на двух ногах, спина прямая, работают кисти и локти

	4.
	«Планка»
	30 секунд
	Повторить три раза

	5.
	Отжимание от пола
	4 серии по 8 раз 
	Спина прямая, руки в локтях сгибаем до прямого угла

	6.
	Закрепить ленту, мах руками из-за головы, двумя, правой, левой
	По 30 раз

5 серий
	Движения законченные, держите паузу, между сериями потянуть локти за голову

	7.
	Брюшной пресс, «книжечки»
	По 8 раз 

4 серии
	ИП лёжа на спине, поднимаем руки и ноги одновременно, левую с правой и наоборот

	8.
	Упражнения для мышц туловища:

1.переворот спина-грудь,

2. из П стоя кленях 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.
	 Упор стоя на коленях. Поднимать вверх правую руку и левую ногу. 
	По 10 раз 

3 серии
	Разноименные руку и ногу поднимаем до параллели с полом.

	10.
	Упр для растягивания спины
	
	Смотрите картинки
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