План тренировочного занятия на 20.04. 2020г.
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Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин
	

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

	Основная  часть
	30 мин.
	

	1. Разминка. (мыщцы)
2. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на пресс.
1. Прямые скручивания.
2. Планка.
Отдых 2 минуты.
3. Косые скручивания.
4. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
5. Боковые скручивания
6. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
7. Скручивания и подъем ног.
8. Планка фронтальная.


	5 мин


20 раз.
30 сек.

20 раз.
15 раз.

15 раз.
30 раз.

30 раз.
30 сек.



	Методические рекомендации по видео ролику.
https://youtu.be/jBKGWiYlkR4







	Заключительная часть
	5 мин.
	

	Растягивание спины.
	
	





















План тренировочного занятия на 22.04. 2020г.


	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин. 
	

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

	Основная  часть
	25 мин.
	

	1. Разминка. (мыщцы)
2. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на спину.
1. Встаем на четвереньки, поднимаем одну ногу, а руку противоположную.
2. Рыбка.
3. Лодочка.
4. Планка

	5 мин.


         20 раз.


        20 раз.
        20 раз.
        20 раз.
	
Методические рекомендации по видео ролику.
https://youtu.be/u4LS4_W1P1w



	Заключительная часть
	5 мин.
	

	Растягивание спины.
	5 мин.
	





















План тренировочного занятия на 24.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Правила оказания медицинской помощи при травмах.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	25 мин.
	

	1. Разминка. (мыщцы)
2. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на ноги.
1. Приседания.

Упражнения на грудь.
1. Отжимания широким хватом.

Упражнения на гудь  дельту.
1. Отжимания со стулом.

Упражнения на триципс.
1. Отжимания узким хватом.

Упражнения на триципс.
1. Отжимания, за спиной, от стула.
Упражнения на спину.
1. Тяга с  полотенцем. 

		5 мин.


3 подхода по 10 раз.

3 подхода по 10 раз.
3 подхода по 10 раз.

3 подхода по 10 раз.


	Методические рекомендации по видео ролику.
https://youtu.be/8xeMBUCWqbQ





	Заключительная часть
	5 мин.
	

	Упражнения на растягивание и расслабление.
	
	




