План
Индивидуальных тренировок для воспитанников отделения «Волейбол»
УТГ- 4 года обучения, в период с 03.08 по 31.08.2020 года.

Блок 1. РАЗМИНКА – (10 минут).

- статическая растяжка;
- динамическая растяжка;
(круговые движения головой по 6 раз в каждую сторону;
- круговые движения руками в локтевых суставах по 10 раз (вперед - назад);
- круговые движения руками в плечевых суставах по 10 раз (руки согнуты в локтевых суставах);
- круговые движения туловищем в разные стороны по 10 раз (выполнять с максимальной амплитудой);
- наклоны вперед с касанием пола ладонями по 10 раз (ноги не сгибать);
- круговые движения в коленном суставе по 10 раз (ноги согнуты);
- круговые движения в голеностопном суставе и вращения лучезапястном суставе: по 10 раз;
- выпады вперед-назад (по 10 раз каждой ногой)).

Блок 2. УПРАЖНЕНИЯ НА ОФП (15 минут):

- подтягивание на высокой перекладине (турнике) – 3 подхода (7-10 раз);
- отжимания в упоре на брусьях – 3 подхода (10 – 20 раз);
- сгибание – разгибание рук в упоре лежа - 3 подхода по 20 раз (пауза между подходами 1 мин.);
- поднятий ног к перекладине 10—15 подъёмов прямых ног; 
[bookmark: _Hlk37759842]- упражнение для мышц пресса - 2 подхода по 30 раз (пауза между подходами 1 мин.);
- приседание - 3 подхода по 20 раз (пауза между подходами 1 мин.);

[bookmark: _Hlk37760087]Блок №3. УПРАЖНЕНИЯ НА СФП (10 минут):
-  отжимание от опоры на пальцах – 3 подхода по 20 раз;
- выпады вперед со сменой положения ног в прыжке – 3 серии по 20 раз. угол в коленных суставах 90 градусов                                                                                      - выпрыгивание вверх с доставанием подвешенных на разной высоте предметов - 2 подхода по 15 раз (пауза между подходами 1 мин.);                                      - спрыгивание (высота 40-60 см) с последующим прыжком вверх;
- упражнение «планка» - 2 подхода по 1 мин.;
- прыжки через гимнастическую скакалку;
- челночный бег 3х10 м.
- бег в «своем» темпе (20 минут).

Блок №4. РЕФЕРАТ:
- реферат на тему: «Игровые амплуа (пасующий, нападающий, либеро). Кем хочешь стать ты и почему».                                                                                                           - реферат на тему: «Пять физических качеств: скорость, выносливость, гибкость, координация, сила. Что это и их значимость в жизни и волейболе».                - реферат на тему: «Подвиг в спорте».
Реферат – 1 раз в неделю.

Блок №5. УПРАЖДЕНИЕ С МЯЧОМ (ПО ВОЗМОЖНОСТИ ИЛИ ВЫБОРОЧНО) 20 минут:
- жонглирование теннисными мячами (подручными средствами) 
[bookmark: _GoBack]-  жонглирование двумя мячами с партнером (с родителями).                                         (у занимающегося мяч в руках, когда партнер бросает мяч нужно подбросить свой мяч над собой, а мяч партнера успеть поймать и снова бросить партнеру. Стараться успеть поймать свой мяч - 3 серии по 20 попыток.                                                - передачи мяча над собой «сверху»/«снизу»
- кистевой удар по мячу, стоя у стены; 
- передачи над собой с разной высотой;
- передачи «сверху» и «снизу» со стеной; 
- прыжок в высоту с имитацией нападающего удара - 3 серии по 15 раз.
- прыжок в высоту с имитацией блокирования мяча - 3 серии по 15 раз.

ОБЩЕЕ ВРЕМЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ                                     2 РАЗА В ДЕНЬ ПО 45 МИН. +ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

План следует выполнять:
-  понедельник, среда, пятница – блок 1,2,5.
-  вторник, четверг, суббота – блок 1,3,5.
 вплоть до возобновления тренировочного процесса! 

Тренировки рекомендуется проводить на свежем воздухе. Выполнять задания с учетом контроля нагрузки. В конце тренировки кратко внести в дневник информацию о проделанных заданиях. Отчет 1 раз в неделю.
Тренер-преподаватель – Цаллаев Артур Казбекович (+7-902-362-34-02)
Связь с тренером WhatsApp, VK, телефон.











