План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 02.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба в быстром темпе с размашистыми движениями
	5 мин
	Колено поднимаем невысоко, спина прямая

	2.
	Медленный бег

челночный бег в быстром темпе
	1мин-30сек

5 серий
	4 шага вперё-назад.

резкие остановки

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	

	5.
	Ходьба  с захлёстом голени
	45 сек

15 сек отдых
	Руки перед грудью, работаем лопатками

	6.
	Ходьба с подъёмом колен к груди
	45 сек

15 сек отдых
	Движение руками сверху вниз, сгибая локти

	7.
	Боксирующие движения руками и корпусом
	45 сек

15 сек отдых
	Ноги неподвижно на полу, колени полусогнуты

	8.
	Разведение ног в планке
	45 сек

15 сек отдых
	Выполняем поочерёдно шаг в сторону ногой 

	9.
	Отдых
	1 мин
	После повторить пп 5,6,7,8

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

3 серии
	Если сложно удерживать равновесие, можно выполнять полуприсед

	11.
	Выпады в сторону поочередно правой и левой ногой
	По 15 раз 

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

	12.
	Поднимаем-опускаем ноги, «велосипед», переносим согнутые в коленях ноги вправо и влево от туловища
	4 серии 

по 20 повторов 
	Выполняем лежа на спине,

лопатки прижаты к полу, минутный отдых между сериями

	13.
	Встаньте одной ногой на ленту, натяните её двумя руками,, сгибайте руки одновременно
	По 20 раз

4 серии
	Локти от туловища не отводить, между сериями руки расслабить и встряхнуть

	14.
	Станьте на ленту слегка расставленными в стороны ногами, одна рука вдоль туловища, вторая на поясе, поднимайте распрямленную руку в горизонтальное положение
	По 20 раз каждой рукой

4 серии
	Выполняйте поочерёдно для каждой руки, если длина ленты позволяет, можно поднимать обе руки одновременно

	15.
	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

	16.
	Лечь на спину, поднять бёдра и согнуть колени до 90*, руки вытянуты вперед относительно корпуса. Отпускать правую руку за голову и левую ногу вниз параллельно полу.
	По 20 раз каждой рукой и ногой

4 серии
	Тоже повторить левой рукой и правой ногой.

	17.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	18.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 03.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба с подъёмом колен в спокойном темпе
	30 сек
	Руки двигаются синхронно вдоль туловища

	2.
	Ходьба с подъёмом колен и подниманием рук
	30 сек
	Поднимайте руки вверх и опускайте вниз, сгибая локти

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	Смотрите конспект по

	
	Повороты головы 
	5-7 раз
	вправо-вперёд-влево-вперёд

	
	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

	5.
	Динамическая растяжка
	2 серии
	Вторую серию выполням с гантелями в руках

	
	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

	6,
	Кардио-тренировка
	4 серии
	

	
	Бег с захлестом голени
	30 сек
	Руки согнуты в локтях, двигаются свободно

	
	Прыжки со скакалкой
	30 сек
	Прыжки легкие и мягкие

	
	Прыжки с разведением рук и ног, «бабочки»
	30 раз
	Подпрыгивая, ноги разводим широко, сводим руки над головой

	7.
	Восстановление дыхания
	
	

	
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	8.
	Упр для растягивания
	10 мин
	


План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 04.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба с подъёмом колен в спокойном темпе
	30 сек
	Руки двигаются синхронно вдоль туловища

	2.
	Ходьба с подъёмом колен и подниманием рук
	30 сек
	Поднимайте руки вверх и опускайте вниз, сгибая локти

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	Смотрите конспект по

	5.
	Динамическая растяжка 
	5 минут
	разминке

	6.
	Бег с захлестом голени
	30 сек
	Руки согнуты в локтях, двигаются свободно

	7.
	Прыжки со скакалкой
	30 сек
	Прыжки легкие и мягкие

	8.
	Прыжки с разведением рук и ног, «бабочки»
	30 раз
	Подпрыгивая, ноги разводим широко, сводим руки над головой

	9.
	Пп 6, 7, 8
	4 серии  отдых 20 сек
	Отдых: лёгкие подпрыгивания

	10.
	Восстановление дыхания
	
	

	11.
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	12.
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	13.
	Касаться руками стоп: двумя одновременно и поочередно левой рукой праву ногу и правой рукой левую.
	По 10 подъемов, 4 серии


	ИП: лежа на спине, ноги подняты

ИП:  лежа на спине, ноги на полу

	14.
	Лечь на спину, поднять бёдра и согнуть колени до 90*, поднимаем бёдра на 10-15см над полом и возвращаем 
	По 15 раз

3 серии
	Руки на груди, не раскачивайтесь

	15.
	Стоя, ленту держим в натянутом состоянии за затылком:

выпрямить обе руки в стороны
	По 20 раз

4 серии


	Локти держать на уровне плеч, ноги слегка согнуть в коленях

	16.
	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

	17.
	Упор стоя на коленях, мах прямой ногой вверх, согнутой в сторону
	По 20 раз

4 серии
	Для отягощения можно использовать резиновую ленту

	18.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	19.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 06.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба на месте, 
Ходьба в приседе
	5 минут
30 сек
	Выполняется на полностью согнутых в коленях ногах, через 30 сек

	2.
	Бег на месте чередуем с подскоками, мах руками вперёд, потом назад
	30 сек

5 разв каждую
	Повторяем 6 серий

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

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	См конспект по разминке

	5.
	Динамическая растяжка
	5 минут
	

	6.
	Шаг в сторону, скрестный шаг нога назад, чередуем правую и левую
	45 сек

15 сек отдых
	Шаги широкие активные, руки перед грудью, работаем лопатками

	7.
	Удар одной ногой вперёд и другой назад, потом наоборот
	45 сек

15 сек отдых
	Руки на поясе, вторую серию  наоборот

	8.
	ИП основная стойка, упор присев, ходьба в «планку» руками
	45 сек

15 сек отдых
	Из упора присев в упор лёжа, обратно и  выпрямляемся

	9.
	В упоре лёжа подтянуть колено к плечу
	45 сек

15 сек отдых
	Работает одна нога, потом другая по 20 сек

	10.
	Отдых
	1 мин
	После повторить пп 6,7,8,9

	11.
	Выпрыгивания вверх с махом руками, 

мах ногой вперед-назад
	8 раз

3 серий

По 20 раз 
	Выполняем из полуприседа, в руках гантели

	12.
	Восстановление дыхания
	
	

	13.
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	14.
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	15.
	ИП сидя на полу, руки соединены перед грудью, стопы стоят, опускаемся назад в сторону скручиваясь касаемся локтём пола
	По 15 раз

3 серии
	Спина прямая не прогибаться

	16.
	Упор лежа – отжимание-- поворот по часовой стрелке в упор лежа сзади-- поднять правую руку и левую ногу коснуться стопы рукой--левой рукой коснуться правой ноги--поворт по часовой стрелке в упор лежа – отжимание. 
	По 10 раз

4 серии
	На каждый раз меняем направление переворота

	17.
	Стоя на четвереньках, одновременно поднимаем разноимённые руку и ногу
	20 раз

3 серии
	Задерживайтесь на 15 сек

	18.
	Приведение бедра лёжа на боку (на обе стороны)
	45 сек

15 сек отдых
	Поднимаем от пола ту ногу, на которой лежим

	19.
	Лёжа на спине велосипед, одна нога сгибается, другая выпрямляется вдоль пола
	45 сек

15 сек отдых

3 серии
	Поочерёдно подтягиваем колени к груди руками

	20.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	21.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 07.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба в быстром темпе с размашистыми движениями
	5 мин
	Колено поднимаем невысоко, спина прямая

	2.
	Медленный бег

челночный бег в быстром темпе
	1мин-30сек

5 серий
	4 шага вперё-назад.

резкие остановки

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	

	5.
	Ходьба  с захлёстом голени
	45 сек

15 сек отдых
	Руки перед грудью, работаем лопатками

	6.
	Ходьба с подъёмом колен к груди
	45 сек

15 сек отдых
	Движение руками сверху вниз, сгибая локти

	7.
	Боксирующие движения руками и корпусом
	45 сек

15 сек отдых
	Ноги неподвижно на полу, колени полусогнуты

	8.
	Разведение ног в планке
	45 сек

15 сек отдых
	Выполняем поочерёдно шаг в сторону ногой 

	9.
	Отдых
	1 мин
	После повторить пп 5,6,7,8

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

3 серии
	Если сложно удерживать равновесие, можно выполнять полуприсед

	11.
	Выпады в сторону поочередно правой и левой ногой
	По 15 раз 

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

	12.
	Поднимаем-опускаем ноги, «велосипед», переносим согнутые в коленях ноги вправо и влево от туловища
	4 серии 

по 20 повторов 
	Выполняем лежа на спине,

лопатки прижаты к полу, минутный отдых между сериями

	13.
	Встаньте одной ногой на ленту, натяните её двумя руками,, сгибайте руки одновременно
	По 20 раз

4 серии
	Локти от туловища не отводить, между сериями руки расслабить и встряхнуть

	14.
	Станьте на ленту слегка расставленными в стороны ногами, одна рука вдоль туловища, вторая на поясе, поднимайте распрямленную руку в горизонтальное положение
	По 20 раз каждой рукой

4 серии
	Выполняйте поочерёдно для каждой руки, если длина ленты позволяет, можно поднимать обе руки одновременно

	15.
	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

	16.
	Лечь на спину, поднять бёдра и согнуть колени до 90*, руки вытянуты вперед относительно корпуса. Отпускать правую руку за голову и левую ногу вниз параллельно полу.
	По 20 раз каждой рукой и ногой

4 серии
	Тоже повторить левой рукой и правой ногой.

	17.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	18.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 08.12.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба с подъёмом колен в спокойном темпе
	30 сек
	Руки двигаются синхронно вдоль туловища

	2.
	Ходьба с подъёмом колен и подниманием рук
	30 сек
	Поднимайте руки вверх и опускайте вниз, сгибая локти

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	Смотрите конспект по

	
	Повороты головы 
	5-7 раз
	вправо-вперёд-влево-вперёд

	
	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

	5.
	Динамическая растяжка
	2 серии
	Вторую серию выполням с гантелями в руках

	
	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

	6,
	Кардио-тренировка
	4 серии
	

	
	Бег с захлестом голени
	30 сек
	Руки согнуты в локтях, двигаются свободно

	
	Прыжки со скакалкой
	30 сек
	Прыжки легкие и мягкие

	
	Прыжки с разведением рук и ног, «бабочки»
	30 раз
	Подпрыгивая, ноги разводим широко, сводим руки над головой

	7.
	Восстановление дыхания
	
	

	
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	8.
	Упр для растягивания
	10 мин
	


План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 09.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба с подъёмом колен в спокойном темпе
	30 сек
	Руки двигаются синхронно вдоль туловища

	2.
	Ходьба с подъёмом колен и подниманием рук
	30 сек
	Поднимайте руки вверх и опускайте вниз, сгибая локти

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	Смотрите конспект по

	5.
	Динамическая растяжка 
	5 минут
	разминке

	6.
	Бег с захлестом голени
	30 сек
	Руки согнуты в локтях, двигаются свободно

	7.
	Прыжки со скакалкой
	30 сек
	Прыжки легкие и мягкие

	8.
	Прыжки с разведением рук и ног, «бабочки»
	30 раз
	Подпрыгивая, ноги разводим широко, сводим руки над головой

	9.
	Пп 6, 7, 8
	4 серии  отдых 20 сек
	Отдых: лёгкие подпрыгивания

	10.
	Восстановление дыхания
	
	

	11.
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	12.
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	13.
	Касаться руками стоп: двумя одновременно и поочередно левой рукой праву ногу и правой рукой левую.
	По 10 подъемов, 4 серии


	ИП: лежа на спине, ноги подняты

ИП:  лежа на спине, ноги на полу

	14.
	Лечь на спину, поднять бёдра и согнуть колени до 90*, поднимаем бёдра на 10-15см над полом и возвращаем 
	По 15 раз

3 серии
	Руки на груди, не раскачивайтесь

	15.
	Стоя, ленту держим в натянутом состоянии за затылком:

выпрямить обе руки в стороны
	По 20 раз

4 серии


	Локти держать на уровне плеч, ноги слегка согнуть в коленях

	16.
	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

	17.
	Упор стоя на коленях, мах прямой ногой вверх, согнутой в сторону
	По 20 раз

4 серии
	Для отягощения можно использовать резиновую ленту

	18.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	19.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 10.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба на месте, 
Ходьба в приседе
	5 минут
30 сек
	Выполняется на полностью согнутых в коленях ногах, через 30 сек

	2.
	Бег на месте чередуем с подскоками, мах руками вперёд, потом назад
	30 сек

5 разв каждую
	Повторяем 6 серий

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

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	См конспект по разминке

	5.
	Динамическая растяжка
	5 минут
	

	6.
	Шаг в сторону, скрестный шаг нога назад, чередуем правую и левую
	45 сек

15 сек отдых
	Шаги широкие активные, руки перед грудью, работаем лопатками

	7.
	Удар одной ногой вперёд и другой назад, потом наоборот
	45 сек

15 сек отдых
	Руки на поясе, вторую серию  наоборот

	8.
	ИП основная стойка, упор присев, ходьба в «планку» руками
	45 сек

15 сек отдых
	Из упора присев в упор лёжа, обратно и  выпрямляемся

	9.
	В упоре лёжа подтянуть колено к плечу
	45 сек

15 сек отдых
	Работает одна нога, потом другая по 20 сек

	10.
	Отдых
	1 мин
	После повторить пп 6,7,8,9

	11.
	Выпрыгивания вверх с махом руками, 

мах ногой вперед-назад
	8 раз

3 серий

По 20 раз 
	Выполняем из полуприседа, в руках гантели

	12.
	Восстановление дыхания
	
	

	13.
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	14.
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	15.
	ИП сидя на полу, руки соединены перед грудью, стопы стоят, опускаемся назад в сторону скручиваясь касаемся локтём пола
	По 15 раз

3 серии
	Спина прямая не прогибаться

	16.
	Упор лежа – отжимание-- поворот по часовой стрелке в упор лежа сзади-- поднять правую руку и левую ногу коснуться стопы рукой--левой рукой коснуться правой ноги--поворт по часовой стрелке в упор лежа – отжимание. 
	По 10 раз

4 серии
	На каждый раз меняем направление переворота

	17.
	Стоя на четвереньках, одновременно поднимаем разноимённые руку и ногу
	20 раз

3 серии
	Задерживайтесь на 15 сек

	18.
	Приведение бедра лёжа на боку (на обе стороны)
	45 сек

15 сек отдых
	Поднимаем от пола ту ногу, на которой лежим

	19.
	Лёжа на спине велосипед, одна нога сгибается, другая выпрямляется вдоль пола
	45 сек

15 сек отдых

3 серии
	Поочерёдно подтягиваем колени к груди руками

	20.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	21.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 11.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба в быстром темпе с размашистыми движениями
	5 мин
	Колено поднимаем невысоко, спина прямая

	2.
	Медленный бег

челночный бег в быстром темпе
	1мин-30сек

5 серий
	4 шага вперё-назад.

резкие остановки

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	

	5.
	Ходьба  с захлёстом голени
	45 сек

15 сек отдых
	Руки перед грудью, работаем лопатками

	6.
	Ходьба с подъёмом колен к груди
	45 сек

15 сек отдых
	Движение руками сверху вниз, сгибая локти

	7.
	Боксирующие движения руками и корпусом
	45 сек

15 сек отдых
	Ноги неподвижно на полу, колени полусогнуты

	8.
	Разведение ног в планке
	45 сек

15 сек отдых
	Выполняем поочерёдно шаг в сторону ногой 

	9.
	Отдых
	1 мин
	После повторить пп 5,6,7,8

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

3 серии
	Если сложно удерживать равновесие, можно выполнять полуприсед

	11.
	Выпады в сторону поочередно правой и левой ногой
	По 15 раз 

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

	12.
	Поднимаем-опускаем ноги, «велосипед», переносим согнутые в коленях ноги вправо и влево от туловища
	4 серии 

по 20 повторов 
	Выполняем лежа на спине,

лопатки прижаты к полу, минутный отдых между сериями

	13.
	Встаньте одной ногой на ленту, натяните её двумя руками,, сгибайте руки одновременно
	По 20 раз

4 серии
	Локти от туловища не отводить, между сериями руки расслабить и встряхнуть

	14.
	Станьте на ленту слегка расставленными в стороны ногами, одна рука вдоль туловища, вторая на поясе, поднимайте распрямленную руку в горизонтальное положение
	По 20 раз каждой рукой

4 серии
	Выполняйте поочерёдно для каждой руки, если длина ленты позволяет, можно поднимать обе руки одновременно

	15.
	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

	16.
	Лечь на спину, поднять бёдра и согнуть колени до 90*, руки вытянуты вперед относительно корпуса. Отпускать правую руку за голову и левую ногу вниз параллельно полу.
	По 20 раз каждой рукой и ногой

4 серии
	Тоже повторить левой рукой и правой ногой.

	17.
	Упражнения для растягивания мышц
	10 минут
	Можно завершить контрастным душем

	18.
	Внести в тетрадь  информацию о проделанных заданиях.
	15 мин
	Указываем время и что было выполнять сложно.


Тренер                                                          И.П.Ивочкина             
План дистанционной тренировки

группы девочек 2005гр отделения волейбола

тренер Ивочкина Ирина Павловна дата 13.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба с подъёмом колен в спокойном темпе
	30 сек
	Руки двигаются синхронно вдоль туловища

	2.
	Ходьба с подъёмом колен и подниманием рук
	30 сек
	Поднимайте руки вверх и опускайте вниз, сгибая локти

	3.
	Упражнения на растягивание мышц 
	5 минут
	Удерживать напряжение по 15 секунд

	4.
	Суставная гимнастика
	5 минут
	Смотрите конспект по

	
	Повороты головы 
	5-7 раз
	вправо-вперёд-влево-вперёд

	
	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

	5.
	Динамическая растяжка
	2 серии
	Вторую серию выполням с гантелями в руках

	
	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

	6,
	Кардио-тренировка
	4 серии
	

	
	Бег с захлестом голени
	30 сек
	Руки согнуты в локтях, двигаются свободно

	
	Прыжки со скакалкой
	30 сек
	Прыжки легкие и мягкие

	
	Прыжки с разведением рук и ног, «бабочки»
	30 раз
	Подпрыгивая, ноги разводим широко, сводим руки над головой

	7.
	Восстановление дыхания
	
	

	
	С наклоном
	10 раз
	Корпус наклоняйте на выдохе

	
	С приседанием
	10 раз
	Приседаем со скрещенными у груди руками

	8.
	Упр для растягивания
	10 мин
	


