ПЛАН  самостоятельной работы для учащихся группы СО волейбол
Тренер-преподаватель: Гусакова В.Е 
Вид спорта: волейбол

Группа: СО

Консультация: WhatsApp, сотовая связь
понедельник/среда/пятница ///////  с 15.00-16.30
	
Дата
	содержание
	Нагрузка,

мин.

	14.12.2020
	Разминка
	

	
	ОФП Для мышц туловища и живота
Из положения лежа на спине:

- поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;

- круговые движения ногами;

- закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;

- поднимать ноги под углом 45—90° и выше;

- поднимать одновременно ноги и туловище.
	30

	
	СФП 

Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с утяжелением.
	20

	
	ОФП Силовая подготовка: Отжимание;
Прыжки через скакалку: На двух ногах, На правой ноге,
На левой ноге  
	20


	
	https://studopedia.net/7_18053_uprazhneniya-dlya-razvitiya-sili-i-skorostnih-kachestv.html
	20

	16.12.2020
	Разминка
	

	
	Упражнения на мышцы спины и пресса

И.п. лежа на спине поднимаем туловище 20 раз

И.п. лежа на спине поднимаем ноги за голову 20 раз

И.п. лежа на спине тянем локти к коленям 20 раз

И.п -Лежа на животе руки вытянуты вперед, поднимаем правую руку и

левую ногу потом меняем 20 раз

И.п -Лежа на животе руки вытянуты вперед, поднимаем одновременно

руки

и ноги вверх 20 раз
	25

	
	ОФП Для мышц рук и плечевого пояса
Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево.
	20

	
	СФП Упражнения для развития выносливости
Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д.
	15

	
	https://tennis74.ru/articles/web/exercises-for-body.php
	30

	18.12.2020
	Разминка
	

	
	Упражнения для пресса, спины и ног каждое упражнение по 30 раз

И.п. лежа на спине:

1.Качаем пресс

2.Повороты туловища влево и вправо касаемся локтем левого колена и

наоборот

одновременно тянем колени к локтям

3.Крутим велосипед 5 минут

4.Заводим прямые ноги за голову
	30

	
	ОФП Упр. Для развития мышц туловища.

- Сгибание разгибание рук в упоре лёжа

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине с поворотами

- Упражнение планка
	15

	
	СФП 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств

Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на оптимальную и максимальную высоту.
	30

	
	Теория: Понятие о тренировке
	15


