План работы на учебную неделю 

тренера-преподавателя  по баскетболу Седаковой Н.В.
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Теория
	
Развитие скоростной выносливости.

1. Разминка – 15 мин. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 
2. Круговая тренировка (выполнять 2-3 круга повторений с перерывами между упражнениями 20-30 секунд, последовательность можно менять индивидуально): 
1.челночный бег 3х10м,
2.прыжок в длину с места (6-8 прыжков)
3. Отжимания 10-15раз
4.Прыжки со скакалкой 50-60
5. Наклоны с мячом. Тест на гибкость. 
По 30 сек. на этапе, 2 круга пройти.
Игра на точность.

Развитие скоростных качеств
1. Разминка – 10 мин. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 
2. Круговая тренировка (выполнять 2-3 круга повторений с перерывами между упражнениями 20-30 секунд, последовательность можно менять индивидуально): 
1.челночный бег 3х10м (два раза)
2.прыжок в длину с места (6-8 прыжков)
3. Отжимания 15-20 раз
4.Прыжки со скакалкой 50-70 раз
5. Приседания 20 раз
По 30 сек. на этапе, 2 круга пройти.
Игра на точность.


Развитие координационных способностей
1. Разминка – 10 мин. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 
2. Круговая тренировка (выполнять 2-3 круга повторений с перерывами между упражнениями 20-30 секунд, последовательность можно менять индивидуально): 
1.челночный бег 3х10м (два раза)
2.прыжок в длину с места (30 сек)
3. Отжимания 15 раз
4.Прыжки со скакалкой 50-70 раз
5.Наклоны вперед 20раз
6. Пресс 30 сек.
5. Приседания 20 -30 раз

Правила игры волейбол 
http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf

	
Фото, видео.
Индивидуальный дневник тренировок и т.д.
















Фото, видео.
Индивидуальный дневник тренировок и т.д.














Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.
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Теория
	Развитие скоростной выносливости.

1. Разминка – 15 мин. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 
2. Круговая тренировка (выполнять 2-3 круга повторений с перерывами между упражнениями 20-30 секунд, последовательность можно менять индивидуально): 
1.Челночный бег 3х5м,
2.Прыжок в длину с места 5 раз
3. Отжимания 10 раз
4.Прыжки со скакалкой 30-50
5. Наклоны вперед.

Игра с ловлей мяча.

Развитие скоростных качеств
1. Разминка – 10 мин. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 
2. Круговая тренировка (выполнять 2-3 круга повторений с перерывами между упражнениями 20-30 секунд, последовательность можно менять индивидуально): 
1. Челночный бег 3х5м,
2. Прыжок в длину с места 5 раз
3. Отжимания 10 раз
4. Прыжки со скакалкой 30-50
5. Приседания 15 раз.
6. Наклоны вперед, тест на гибкость.
Игра «Мяч в корзину» - попадать мячом в корзину или ведро.

Развитие координационных способностей
1. Разминка – 10 мин. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 
2. Круговая тренировка (выполнять 2-3 круга повторений с перерывами между упражнениями 20-30 секунд, последовательность можно менять индивидуально): 
1.челночный бег 3х5м
2.прыжок в длину с места 
3. Отжимания 10 раз
4. Прыжки со скакалкой 30 раз
5. Наклоны вперед 20 раз
6. Пресс или подтягивания30 сек.

Игра «Мяч в корзину» - попадать мячом в корзину или ведро.

Правила игры волейбол 
http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/documents/FIVB-Volleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf

	
Фото, видео.
Индивидуальный дневник тренировок и т.д.













Фото, видео.
Индивидуальный дневник тренировок и т.д.















Фото, видео.
Индивидуальный дневник тренировок и т.д.




