Форма 1

Отчет

о проделанной работе тренера-преподавателя Дьячковского А.С

МБУ ДО ДЮСШ №6 г. Якутска 

отделения «Волейбол».

	Дата
	Группа
	Количество 

участников
	Задание
	Выполненная работа
	Объем работы
	Подпись

	14 апреля
	БУС-1
	15
	ТО ФКиС

ОФП
ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
· Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и поворот налево, направо, кругом.- повторить по 10 раз.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Упражнения на растяжку (см приложение 1)

· Упражнения для ног(см приложение1)

· Упражнения для пресса (см приложение1)

· Упражнения для спины (см приложение1)

· Упражнения для рук (см приложение 1)

· Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
· Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-4
	13
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	16
апреля
	БУС-1
	15
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
· Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и поворот налево, направо, кругом.- повторить по 10 раз.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Упражнения на растяжку (см приложение 1)

· Упражнения для ног(см приложение1)

· Упражнения для пресса (см приложение1)

· Упражнения для спины (см приложение1)

· Упражнения для рук (см приложение 1)

· Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
· Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-4
	15
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	18 апреля
	БУС-1
	15
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
· Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и поворот налево, направо, кругом.- повторить по 10 раз.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Упражнения на растяжку (см приложение 1)

· Упражнения для ног(см приложение1)

· Упражнения для пресса (см приложение1)

· Упражнения для спины (см приложение1)

· Упражнения для рук (см приложение 1)

· Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
· Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-4
	13
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	19 апреля
	БУС-4
	13
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

Снизу описание упражнений:

· Самостоятельная разминка перед общим заданием.
https://youtu.be/0VaNTPFY_Tg
· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Отжимания от пола 10-20 повторений 3 подхода

· Жим гантелей (если нет гантели, заменить другим предметом, что найдете дома) стоя вверх 8-10 повторений 3 подхода

· Сгибание рук на бицепс с гантелями стоя 8-10 раз 3 подхода

· Разгибание руки в наклоне на трицепс 10 повторений 3 подхода

· Сгибание туловища на спине 10-20 повторений 3 подхода

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода
· Растяжка всех групп мышц после тренировки – 10 мин

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	

	
	БУС-5
	12
	ТО ФКиС

ОФП

ВС

СР
	1. Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).

2. Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.

3. Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе 

4. Самостоятельное повторение теории.

· Напряженное сжимание и разжимание пальцев. -повторить 50 раз - сначала в медленном темпе, повторить 50 раз -  в быстром темпе

· Пружинистое разгибание кисти одной руки с помощью пальцев второй руки. повторить 50 раз

· Напряженное сгибание и разгибание кисти. повторить 50 раз

· Вращение кисти. Повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Круговые вращения руки повторить 50 раз в одну сторону, затем 50 раз в другую сторону

· Стоя ноги врозь, руки на пояс, вращение головой в левую и в правую сторону. Повторить по 20 раз

· Стоя ноги врозь, руки вверх наклоны назад, вперед, вправо, влево. Повторить в каждую по 30 раз.

· Стоя ноги врозь, туловище прямая, круговые вращения прямыми руками  и согнутыми. Повторить по 20 раз.

· Ходьба на месте. Следить за осанкой. 3 мин

· Ходьба на носках, руки на пояс. 2 мин

· Стойка ноги врозь, руки вперед – наружу, махом правой ноги коснуться носком ладони левой руки, то же левой ногой вправо. Мах выше. Повторить по 20 раз.

· Приседание. Руки на пояс, при приседе руки вперед. Повторить 50 раз.

· И.п - выпад правой вперед, руки на коленях. Пружинящие приседания на согнутой ноге. То же с другой ноги. Повторить по 20 раз 

· Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа. Повторить 20 раз.

· Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки вверх из глубокого приседа Повторить по 10 раз в 3 подхода

· Прыжки на месте на носках. Повторить 100 раз в 3 подхода

· Вдох-выдох. Повторить 10 раз.
Проверка пульса.
	45 мин

после перерыва

45 мин

после перерыва

45 мин
	


Упражнения для группы БУС-1

Растяжка 

1.1 Наклоны в разные стороны. Стоя в исходном положении ноги на ширине плеч, руки на поясе, выполнить по несколько наклонов в стороны, а затем вперед и назад (по 20 раз в каждую сторону). 
1.2 Наклоны вперед, касаясь руками пола. Исходное положение: ноги вместе, руки вдоль туловища, сделать 20 наклонов вперед, стараясь коснуться ладонями пола, при этом колени держать прямыми. 
.3. Складка на полу. Исходное положение: сидя на полу, ноги вместе и вытянуты вперед, сделать наклон вперед и потянуться руками к носочкам, при этом колени держать прямыми (20 раз).
1.4. «Бабочка». Исходное положение: сидя на полу, выполнить упражнение бабочка, согнув ноги, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Сделать наклон вперед и потянуться носом к носочкам (20 раз).
1.5 Складка на полу ноги врозь. Исходное положение: сидя на полу, ноги широко разведены в стороны, сделать наклоны вперед с вытянутыми руками, при этом колени обязательно держать прямыми (20 раз).


2. Упражнения для ног 

2.1 Приседания. 
Исходное положение: ноги вместе, руки подняты вперед, сделать 20 приседаний вниз-вверх (3 подхода между подходами отдых 30 секунд).
2.2 Равновесие на двух ногах. Исходное положение: стоя ноги вместе, руки подняты вверх, встать на носочки и постараться устоять как можно дольше, не сходя с места. Для выполнения этого задания все мышцы тела должны быть максимально напряжены, руками тянуться в потолок, а глазами смотреть в одну точку перед собой, чтобы не терять равновесие.
2.3 Равновесие на одной ноге по 10 секунд. Исходное положение: руки держать на поясе, спину прямой, с места сходить нельзя, глазами смотреть в одну точку перед собой. 
2.4 Прыжки на одной ноге, руки на поясе. Прыжки нужно выполнять на носках по 15 раз на каждую ногу, 2 подхода. 
3. Упражнения для пресса 

3.1 Поднимание и опускание на спину Исходное положение: сидя на полу, зафиксировать ноги под диваном или их должны держать родители, ладони скрещены на затылке. Медленно выполнить опускание на спину, держа все время голову на груди, а затем подняться в исходное положение без помощи рук (15-20 раз по 3 подхода с небольшим интервалом отдыха). Если ребенку будет тяжело подниматься, держа руки за головой, то задание можно облегчить, вытянув их перед собой. 
3.2 Лежа поднимание ног. Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднимание прямых ног вверх до вертикального положения и медленное опускание вниз. Ноги обязательно должны быть натянутыми и напряженными (20 раз по 3 подхода с небольшим интервалом отдыха). 
3.3 «Лодочка на спине». Исходное положение: лежа на спине, руки вытянуты наверх. Одновременно оторвать от пола на 30 градусов голову с руками и ноги, держать 10 секунд по 2 подхода. При выполнении упражнения ноги и руки держать натянутыми вместе, поясница должна быть прижата к полу. 
4. Упражнения для спины 

4.1 Поднимание спины наверх. Исходное положение: лежа на полу на животе, ноги зафиксировать под диваном или их должны держать родители, ладони скрещены на затылке. Выполнить поднимание спины от пола до максимально возможного уровня, затем медленно опуститься в исходное положение и сразу повторить задание. При выполнении упражнения глаза должны смотреть вниз. Повторить 15 раз по 2 подхода с небольшим интервалом отдыха.
 4.2 «Лодочка на животе». Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вверх, ноги вместе. Одновременно оторвать от пола руки и ноги примерно на 30 градусов. Обязательно руки поднять чуть выше головы, глазами смотреть на ладони, ноги держать вместе. Выполнить лодочку 10 секунд по 2 подхода с небольшим интервалом отдыха. 
5. Упражнения для рук 

5.1 Планка. Исходное положение: упор, лежа на полу, т.е. упереться прямыми руками и ногами в пол, так чтобы тело было параллельно полу, плечи стояли точно над ладонями, спина немного округлена, ноги вместе. Зафиксировать это положение на 20-30 секунд и следить за тем, чтобы положение тела не изменялось. Повторить задание несколько подходов. 
5.2 Отжимания от пола. Исходное положение: упор, лежа на полу, т.е. упереться прямыми руками и ногами в пол, так чтобы тело было параллельно полу, плечи стояли точно над ладонями, спина немного округлена, ноги вместе. Выполнить отжимание, согнув руки и стараясь носом коснуться пола, затем выпрямить руки и вернуться в упор лежа. Следить за тем, чтобы положение тела не изменялось во время отжиманий. 
