План индивидуальной подготовки спортсменов

Тренера- преподавателя Суркова Н.А. волейбол девушки ( 26.10-30.10.2020)
	
	ОФП, СФП
	ТТП
	Теоретическая подготовка
	Примечания, методические указания

	ПОНЕДЕЛЬНИК

	1
	ОРУ для мышц рук и плечевого пояса, мышц туловища и шеи, мышц ног и таза 10 мин.


	Стойки и перемещения: челночный бег, перемещение приставным шагом, перемещения спиной вперёд. 10 мин
	Физическая культура и спорт в России. Изучение данного материала.

Сведения о строении и функциях организма человека. Изучение.
	Выполнять упражнения в домашних условиях с максимальной осторожностью.

	2
	Упражнения для развития пресса: поднимание туловища 3 подхода по 30 раз, лёжа на спине поднимание ног 3 подхода по 20 раз, упражнение «планка» 3 подхода по 1 мин.
	Упражнения с набивными мячами: подбросы мяча снизу двумя руками, над головой сверху двумя руками.10мин.


	
	

	3
	
	Имитация нападающего удара с доставанием до люстры 3 подхода по 20 раз.


	
	

	СРЕДА

	1
	ОРУ без предметов 5 мин.
	Имитация верхней передачи с перемещением,3 мин.
	Строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека
	Использование амортизатора с 12 лет.



	2
	ОРУ с амортизаторами 5 мин.


	Имитация нижней передачи стоя у стены 3 мин.


	
	

	3
	Прыжки на скакалке 3 подхода по 100 раз.
	Передачи над собой сверху сидя с изменением высоты 10 мин.


	
	

	4
	Бег на месте 5 мин

	
	
	

	ПЯТНИЦА

	1
	Ходьба на месте 3 мин
	Передача мяча сидя над собой 2 мин.


	 Правила игры в волейбол. Подготовить рисунок на тему: «Пляжный волейбол».
	Следить за правильной постановкой рук при передаче сверху.

	2
	ОРУ без предметов 5 мин
	Передача мяча лёжа 2 мин
	
	

	3
	Прыжки через предметы высотой 50 см. 3 подхода по 20 раз.
	Передачи над собой с изменением высоты 2 мин.


	
	

	4
	
	Передачи мяча снизу у стены 5 мин


	
	


 
