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тренировочных занятий на профилактический период Ширшова Е.К.

План тренировочного занятия на 06.04. 2020г.
	

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин
	

	Теоретический курс.
Тема: Физическая культура и спорт в Российской Федерации. Характеристика волейбола.
	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 08.04. 2020г.


	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин. 
	

	Теоретический курс.
Тема: Что такое гигиена. Что включает в себя. Правила личной гигиены.
	
	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 10.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Влияние физических упражнения на организм.
	
	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.
	
	



















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.
	
	







План тренировочного занятия на 20.04. 2020г.
	

	
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.
	

	3. Разминка. (мыщцы)
4. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на пресс.
9. Прямые скручивания.
10. Планка.
Отдых 2 минуты.
11. Косые скручивания.
12. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
13. Боковые скручивания
14. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
15. Скручивания и подъем ног.
16. 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.
	

	3. Разминка. (мыщцы)
4. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на спину.
5. Встаем на четвереньки, поднимаем одну ногу, а руку противоположную.
6. Рыбка.
7. Лодочка.
8. 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.
	

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

Упражнения на грудь.
2. Отжимания широким хватом.

Упражнения на гудь  дельту.
2. Отжимания со стулом.

Упражнения на триципс.
2. Отжимания узким хватом.

Упражнения на триципс.
2. Отжимания, за спиной, от стула.
Упражнения на спину.
2. 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.
	
	


















План тренировочного занятия на 27.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Волейбол, происхождение игры.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	28 ин.
	

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

7. Тяга с ремнем.
Отдых 1 минута.

8. 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 29.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Жесты судьи в волейболе.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	29 ин.
	

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

Упражнения на осанку.
6. Сведение лопаток.
Отдых 1 минута.
7. Отжимания с колен.
Отдых 1 минута.
8. Лодочка.
Отдых 1 минута.
9. Подьем корпуса с отведением рук.
Отдых 1 минута.
10. 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 06.05. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

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

	Основная  часть
	30 ин.
	

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

Упражнения на ноги (шпагат).
6. Складка
Отдых 1 минута.
7. Одна нога прямая, вторую согнув к себе, руки назад.
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
Отдых 1 минута.
8. Глубокий выпад, одна нога вперед согнув колено, другая нога прямо, локти на полу. 
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
           Отдых 1 минута.
9. 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.
10. 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.
	
	






План тренировочного занятия на 08.05. 2020г.
	

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин
	

	Теоретический курс.
Тема: Игровое поле для волейбола (размеры и разметка) 
	30 мин.
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена. 

	Основная  часть
	30 мин.
	

	5. Разминка. (мыщцы)
6. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на пресс.
17. Прямые скручивания.
18. Планка.
Отдых 2 минуты.
19. Косые скручивания.
20. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
21. Боковые скручивания
22. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
23. Скручивания и подъем ног.
24. 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 13.05. 2020г.


	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин. 
	

	Теоретический курс.
Тема: Экипировка и инвентарь для волейбола.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	25 мин.
	

	5. Разминка. (мыщцы)
6. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на спину.
9. Встаем на четвереньки, поднимаем одну ногу, а руку противоположную.
10. Рыбка.
11. Лодочка.
12. 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 15.04. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Ампула игроков в волейболе и их функции.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	25 мин.
	

	5. Разминка. (мыщцы)
6. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на ноги.
3. Приседания.

Упражнения на грудь.
3. Отжимания широким хватом.

Упражнения на гудь  дельту.
3. Отжимания со стулом.

Упражнения на триципс.
3. Отжимания узким хватом.

Упражнения на триципс.
3. Отжимания, за спиной, от стула.
Упражнения на спину.
3. 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.
	
	


















План тренировочного занятия на 18.05. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Судьи в волейболе и их обязанности. 
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	31 ин.
	

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

11. Тяга с ремнем.
Отдых 1 минута.

12. 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 20.05. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Крупнейшие соревнования по волейболу.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	32 ин.
	

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

Упражнения на осанку.
11. Сведение лопаток.
Отдых 1 минута.
12. Отжимания с колен.
Отдых 1 минута.
13. Лодочка.
Отдых 1 минута.
14. Подьем корпуса с отведением рук.
Отдых 1 минута.
15. 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 22.05. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Виды подач.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	33 ин.
	

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

Упражнения на ноги (шпагат).
11. Складка
Отдых 1 минута.
12. Одна нога прямая, вторую согнув к себе, руки назад.
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
Отдых 1 минута.
13. Глубокий выпад, одна нога вперед согнув колено, другая нога прямо, локти на полу. 
Сначала одну ногу 30сек, потом другую 30 сек.
           Отдых 1 минута.
14. 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.
15. 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.
	
	







План тренировочного занятия на 25.05. 2020г.
	

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин
	

	Теоретический курс.
Тема: Мужская сборная России.
	30 мин.
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена. 

	Основная  часть
	30 мин.
	

	7. Разминка. (мыщцы)
8. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на пресс.
25. Прямые скручивания.
26. Планка.
Отдых 2 минуты.
27. Косые скручивания.
28. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
29. Боковые скручивания
30. Динамическая планка.
Отдых 2 минуты.
31. Скручивания и подъем ног.
32. 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 27.05. 2020г.


	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин. 
	

	Теоретический курс.
Тема: Женская сборная России.
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	25 мин.
	

	7. Разминка. (мыщцы)
8. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на спину.
13. Встаем на четвереньки, поднимаем одну ногу, а руку противоположную.
14. Рыбка.
15. Лодочка.
16. 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 29.05. 2020г.

	
Содержание
	Дози-ровка;
мин
	
Методические указания

	Вводно-подготовительная часть
	30 мин.
	

	Теоретический курс.
Тема: Достижения сборной команды России ( мужчны )
	
	Законспектировать тему задания в дневник спортсмена.

	Основная  часть
	25 мин.
	

	7. Разминка. (мыщцы)
8. Растяжка (ноги,спина)
Упражнения на ноги.
4. Приседания.

Упражнения на грудь.
4. Отжимания широким хватом.

Упражнения на гудь  дельту.
4. Отжимания со стулом.

Упражнения на триципс.
4. Отжимания узким хватом.

Упражнения на триципс.
4. Отжимания, за спиной, от стула.
Упражнения на спину.
4. 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.
	
	



