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План тренировочного занятия на 13.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Развитие волейбола в России и за рубежом.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	25 ин.
	

	1.Разминка. (мыщцы)
2.Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на спины.
1. Имитация подтягивания
Отдых 1 минута.
2. Лежа на полу, голова опущена, руки врозь, прямые, поднимаем руки.
Отдых 1 минута.

3. Тяга с ремнем.
Отдых 1 минута.

4. Тяга с предметом.
Отдых 1 минута.

		5 мин.


20 раз

20 раз




20 раз


20 раз
	Методические рекомендации по видео ролику.
https://youtu.be/HeGWAoJFs1s





	Заключительная часть
	5 мин.
	

	Упражнения на растягивание и расслабление.
	
	





















План тренировочного занятия на 15.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Правила поведения и техника безопасности на занятиях волейбола.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	26 ин.
	

	1.Разминка. (мыщцы)
2.Растяжка (ноги,спина)

Упражнения на осанку.
1. Сведение лопаток.
Отдых 1 минута.
2. Отжимания с колен.
Отдых 1 минута.
3. Лодочка.
Отдых 1 минута.
4. Подьем корпуса с отведением рук.
Отдых 1 минута.
5. Валик.
Отдых 1 минута.


		10 мин.



1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.


1 мин.








	Методические рекомендации по видео ролику.
https://youtu.be/ruSSdAmFDe0





	Заключительная часть
	5 мин.
	

	Упражнения на растягивание и расслабление.
	
	

















План тренировочного занятия на 17.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Тактика игры в волейбол.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	27 ин.
	

	1.Разминка. (мыщцы)
2.Растяжка (ноги,спина)

Упражнения на ноги (шпагат).
1. Складка
Отдых 1 минута.
2. Одна нога прямая, вторую согнув к себе, руки назад.
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
Отдых 1 минута.
3. Глубокий выпад, одна нога вперед согнув колено, другая нога прямо, локти на полу. 
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
           Отдых 1 минута.
4. Ложимся на пол, одна нога согнув колено, одну ногу прямо на вверх, ногу тянем к груди.
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
          Отдых 1 минута.
5. Продольный шпагат. 
Отдых 1 минута.


		10 мин.



1 мин.

1 мин.




1 мин.






1 мин.






1 мин.








	Методические рекомендации по видео ролику.
https://youtu.be/M5190By7h5Q





	Заключительная часть
	5 мин.
	

	Упражнения на растягивание и расслабление.
	
	



