Учебно – тематический план

для занятий в домашних условиях на период дистанционного обучения

отделения «Волейбол»

тренера – преподавателя: Непомнящих Е.И.

	Дни недели
	Содержание 
	Дозировка 

	Понедельник 

16.11.2020
	Комплекс ОРУ.

ОФП:

     1.    Присед 30 сек;
     2.    Махи ногой лежа на боку 5*20;
     3.    Выпады (на каждую ногу)  5*15;
     4.     Отжимания 3*10;

     5.    Планка 3*1мин..

Заминка: растяжка всех групп мышц.


	40 мин

	Среда 

18.11.2020
	Комплекс ОРУ

ОФП:

1. Скручивания (поднимаем корпус и одновременно тянем правую руку к левому колену и наоборот) 3* 30 сек;

2. Плавец (лежа на спине, вытягиваем руки вперед, поднимаем левую руку, правую ногу и наоборот)  3*30 сек;

3. Боковой мост (лежа на боку, рука смотрит вперед, нога на ноге, поднимаем корпус и опускаем, как только коснулись пол), 4*15
4. Подъем на одной ноге (на каждую ногу по 2 подхода ), 4*30 сек;

5. Планка (1 мин)

Растяжка.
	40 мин

	Пятница

20.11.2020
	Комплекс ОРУ

ОФП:

1. Бег на месте ( 1 мин);

2. Склепка (лежа на спине, руки прямые за голову, выполняем подъем рук и ног одновременно) 3*30 сек;

3. Отжимания от опоры (1 мин * 3);

4. Каракатица (из положения стоя наклонились и выполняем шаги руками (1 мин);
5. Планка (1 мин) 2 подхода.

Растяжка.
	40 мин

	Суббота

21.11.2020 
	Комплекс ОРУ

ОФП:

      1.  Обратные отжимания (от опоры скользим спиной, колени согнуты) 3*15;
     2.  Махи ногами стоя (отводим прямую ногу назад), на каждую ногу 4*15;

     3.  Икры (максимально поднимаемся на носок, опускаясь вниз пятка не опускается) 3*40 сек;
     4.  Отжимания 2*15;

     5.  Планка (1 мин).
	40 мин


