План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)

тренер Матвеева Валерия Сергеевна
Дата 2.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба:

-На носках, руки в сторону

-На пятках, руки за головой

-В приседе, руки на коленях

-Прыжками в приседе, руки на коленях
	-20 сек

-20 сек

-20 сек

-20 сек
	Спина прямая

	2.
	Равномерный бег:

-Бег «змейкой» (по линии)

-Приставным шагом (в средней стойке)

-С крестным шагом

-С крестно-приставным шагом
	-40 сек

-40 сек

-40 сек

-40 сек
	Бежать равномерно в среднем темпе. Каждое упражнение по 40 секунд 4 круга.

	3.
	Комплекс ОРУ:
-упражнения для разминки верхне-плечевого пояса

-для туловища

-для нижних конечностей


	-6 упражнений
-6 упражнений

-4 упражнения
	Все упражнения в медленном темпе, растянуть мышцы, почувствовать напряжение в мышцах.

	4.
	Упражнения по развитию технических навыков волейболиста
	30 мин
	Имитации:

Нападающий удар (перед зеркалом),

Блокирование (перед зеркалом и у стены).

Дриблинг:

Передача мяча в пол одним пальцем (правая и левая руки), во восходящей и обратно, многократное повторение,

Двумя пальцами (во восходящей и обратно, многократное повторение),

Передача мяча двумя руками сверху , лежа на спине (над собой).

	5.
	Передача:

1. сверху, чередуя высоту мяча

2. снизу, чередуя высоту мяча

3. сверху 

4. снизу
	1. 100 раз

2. 100 раз

3. 100 раз

4. 100 раз
	Упражнение выполняется с волейбольным мячом, в 2 круга, следить при верхней передачи за руками( «треугольник», руки делают движение ото лба, передача выполняется ногами), при нижний передачи (ноги на ширине плеч, стойка средняя, кулаки опущены вниз, локти вывернуты наверх, плечи направлены к мячу, руки параллельно будрам, передача выполняется ногами)

	6.
	Заминка:

-наклоны вперед к прямым ногам

-выпады прямые

-выпады боковые

-«Эмбрион»
	8 раз
4 на каждую ногу

4 на каждую ногу

30 секунд
	Выполнять 10 пружинистых движений с последующей фиксацией на 8-10 секунд


Тренер                                                          В.С. Матвеева
План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)

тренер Матвеева Валерия Сергеевна
Дата 3.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба:

-На носках, руки в сторону

-На пятках, руки за головой

-В приседе, руки на коленях

-Прыжками в приседе, руки на коленях
	-20 сек

-20 сек

-20 сек

-20 сек
	Спина прямая

	2.
	Равномерный бег:

-Бег «змейкой» (по линии)

-Приставным шагом (в средней стойке)

-С крестным шагом

-С крестно-приставным шагом
	-40 сек

-40 сек

-40 сек

-40 сек
	Бежать равномерно в среднем темпе. Каждое упражнение по 40 секунд 4 круга.

	3.
	Комплекс ОРУ:

-упражнения для разминки верхне-плечевого пояса

-для туловища

-для нижних конечностей


	-6 упражнений

-6 упражнений

-4 упражнения
	Все упражнения в медленном темпе, растянуть мышцы, почувствовать напряжение в мышцах. 

	4.
	Прыжки на скакалке 
	10 минут
	Прыжки вперед-назад 100 раз

Прыжки влево-вправо 100 раз

Прыжки вперед-назад-влево-вправо 100 раз

С прокручиванием 10 раз

	5.
	Комплекс упражнений по ОФП в домашних условиях
	30 минут
	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 волейболиста
	45 мин
	Имитация приема и передачи мяча двумя руками снизу (оттягивание назад с подъемом правого и левого плеча, при направлении атаки справа и слева)

Передача мяча снизу, стоя на коленях, над собой, поочередно: двумя руками, потом правой, двумя руками, потом левой.



	7.
	Просмотр игр по волейболу
	
	Смотреть всей семьей


Тренер                                                          В.С. Матвеева
План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)

тренер Матвеева Валерия Сергеевна
Дата 4.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба:

-На носках, руки в сторону

-На пятках, руки за головой

-В приседе, руки на коленях

-Прыжками в приседе, руки на коленях
	-20 сек

-20 сек

-20 сек

-20 сек
	Спина прямая

	2.
	Равномерный бег:

-Бег «змейкой» (по линии)

-Приставным шагом (в средней стойке)

-С крестным шагом

-С крестно-приставным шагом
	-40 сек

-40 сек

-40 сек

-40 сек
	Бежать равномерно в среднем темпе. Каждое упражнение по 40 секунд 4 круга.

	3.
	Комплекс ОРУ:

-упражнения для разминки верхне-плечевого пояса

-для туловища

-для нижних конечностей


	-6 упражнений

-6 упражнений

-4 упражнения
	Все упражнения в медленном темпе, растянуть мышцы, почувствовать напряжение в мышцах. 

	4.
	«Свечка»
	45 секунд
	Повторить три раза

	5.
	«Свечка», ноги в продольный шпагат
	45 секунд
	Повторить три раза

	6.
	Приседания
	По 25 раз 

5 серий
	Спина прямая, темп средний

	7.
	Бег с высоким подниманием бедра
	1 минута
	Выполняем в быстром темпе

	8.
	Бег с захлёстом голени
	1 минута
	Выполняем в быстром темпе

	9.
	Повторить п.9 и п.10
	4 серии
	Отдых между сериями 2 минуты

	10.
	Отжимание от пола
	5 серий по 15 раз
	Отдых между сериями 30 секунд

	11.
	«Планка»
	1 минута
	Повторить три раза

	12.
	Заминка:

-наклоны вперед к прямым ногам

-выпады прямые

-выпады боковые

-«Эмбрион»
	8 раз
4 на каждую ногу

4 на каждую ногу

30 секунд
	Выполнять 10 пружинистых движений с последующей фиксацией на 8-10 секунд


Тренер                                                          В.С. Матвеева
План дистанционной тренировки

группы девочек 2010 г.р. отделения волейбола (этап НП-3)

тренер Матвеева Валерия Сергеевна
Дата 7.02.2022
	
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Ходьба:

-На носках, руки в сторону

-На пятках, руки за головой

-В приседе, руки на коленях

-Прыжками в приседе, руки на коленях
	-20 сек

-20 сек

-20 сек

-20 сек
	Спина прямая

	2.
	Равномерный бег:

-Бег «змейкой» (по линии)

-Приставным шагом (в средней стойке)

-С крестным шагом

-С крестно-приставным шагом
	-40 сек

-40 сек

-40 сек

-40 сек
	Бежать равномерно в среднем темпе. Каждое упражнение по 40 секунд 4 круга.

	3.
	Комплекс ОРУ:

-упражнения для разминки верхне-плечевого пояса

-для туловища

-для нижних конечностей


	-6 упражнений

-6 упражнений

-4 упражнения
	Все упражнения в медленном темпе, растянуть мышцы, почувствовать напряжение в мышцах. 

	5.
	Передача:

1. сверху, чередуя высоту мяча

2. снизу, чередуя высоту мяча

3. сверху 

4. снизу
	1. 100 раз

2. 100 раз

3. 100 раз

4. 100 раз
	Упражнение выполняется с волейбольным мячом, в 2 круга, следить при верхней передачи за руками( «треугольник», руки делают движение ото лба, передача выполняется ногами), при нижний передачи (ноги на ширине плеч, стойка средняя, кулаки опущены вниз, локти вывернуты наверх, плечи направлены к мячу, руки параллельно будрам, передача выполняется ногами)

	6.
	«Планка»
	1 мин
	Повторить три раза

	7.
	«Планка» боковая
	1 мин
	

	8.
	Прыжки на скакалке
	По 30 секунд 

10 раз

5 минут
	Каждые 30 секунд меняем упражнения.

Если нет места для скакали, тогда без неё

	9.
	Бег с высоким подниманием бедра
	1 минута
	Выполняем в быстром темпе

	10.
	Выпрыгивание вверх
	10 прыжков
	Угол сгибания коленей 90 градусов

	11.
	Повторить п.8 и п.9
	4 серии
	Отдых между сериями 2 минуты

	12.
	Отжимание от пола
	4 серии по 20 раз
	Отдых между сериями 30 секунд

	13.
	Заминка:

-наклоны вперед к прямым ногам

-выпады прямые

-выпады боковые

-«Эмбрион»
	8 раз
4 на каждую ногу

4 на каждую ногу

30 секунд
	Выполнять 10 пружинистых движений с последующей фиксацией на 8-10 секунд

	14.
	Просмотр игр по волейболу
	
	Смотреть всей семьей


Тренер                                                          В.С. Матвеева
