	План-график работы тренеров-преподавателей МБУ ДО ДЮСШ 
с 12 по 17 мая 2020 года
	

	Дата
	Тема
	Тренер-преподаватель

	12 мая
	Составить комплекс из 5-7 упражнений для развития силы (упражнения для укрепления пресса, спины, ног).
	         Волгин О.И.

	
	Упражнения для развития ловкости.
	         Никишин А.А.

	
	1.Разминка типа зарядки с пластиковыми бутылками (1,5 л с водой).

2.Бег на месте с высоким подниманием коленей в максимально быстром темпе.

3.Бег в упоре в максимально быстром темпе.

4.Имитация нападающего удара в прыжке.

5.Броски теннисного мяча в стену с последую-щей ловлей .

6. Броски теннисного мяча в стену с последую- щей ловлей после поворота кругом.

7.Прыжки на месте с подтягиванием коленей к груди.

8.Смена упоров (упор присев-упор лёжа) в быстром темпе.

9.Спокойный бег на месте с расслаблением рук.

10.Упражнения для восстановления дыхания.
	Рудой В.А.

	
	Удар по мячу подъёмом. Обманные действия.
	Шевцов С.А.

	
	Комплекс упражнений волейболиста ( передачи мяча сверху) №3
	Быкадоров В.Н.

	
	Работа на координационной лестнице.
	Осипов В.Ю.

	
	Выполнять комплекс на развитие силы:

1 сгибание и разгибание рук в упоре лежа юн.- 20 раз, дев.- 12 раз.

2.Поднятие туловища из положения лежа на спине : юн.- 30 раз, дев-22 раз.
	Лазурченко А.С.

	
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при второй передаче.  Видеоурок по данной теме. https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8486050517059501873&path=wizard&text=видеоуроки+по+волейболу

	Мяконький В.Н.

	
	1. Разминка 20 минут: - вращение головой, повороты корпуса, наклон с поворотами корпуса(мельница), вращение таза, коленей, приседание 20 раз, махи руками вперед 10раз, назад 10 раз, тянемся наклонами в право и влево.

2. ОФП – специальные упражнения 10 минут: прыжки со скакалкой, бег переставными шагами.

3. Упражнения по технике настольного тенниса 15 минут: эмитация с ракеткой без мяча  наката справа потом отдельно наката слева, вместе накат справа и накат слева.

4. Набивание на ракетке с права 20-30раз 10 мин.

5. Набивание от стенки с ракеткой и мячом слева 10 мин.

6. Игра от стенки с ракеткой и мячом слева с перерывом 1минута.

	  Торговченко Т.В.

	
	1. ОФП. Комплексное развитие двигательных качеств. 
2. Чтение футбольной литературы.  
Книга "IQ в футболе. Как обыграть соперника до начала матча, выбрав правильную стратегию игры".  Автор: Ден Бланк.
	Бойко В.С., Колпаков Ю.П., Воропаев Е.А.

	
	Разминка и разбор техники удара ногой ура-маваши. 
	Тарасенко В.А.

	
	Суставная разминка, кардиотренировка, имитация гребковых движений разных способов плавания
	Белоногов Н.А.

	
	Утренняя гимнастика, подвороты на бросок передняя подножка, прыжки на скакалке, отжимания от пола с упором стопы, бег по пересеченной местности, растяжка ног на «шпагат»
	Сарынина М.А.

	
	Ходьба и бег (на месте), упражнения для рук и ног с отягощениями, развитие координации и повороты, стойки на руках, локтях, мексиканка, перевороты вперед и назад, базовая подготовка с предметами, используя видеоуроки Киры Протасовой.
	Пискунова Л.С.

	13 мая
	 Посмотреть видео:https://youtu.be/wjxQ-4JIACk и ответить на вопрос: какие виды передач есть в волейболе?


	Бондарев В.А.

	
	1.Подготовительная часть: 

Растяжка, беговые упражнения, упражнения на координацию. 

2.Основная часть:

Имитация передачи двумя руками сверху, приёма мяча сверху, верхней прямой подачи. 3.Заключительная часть:

Работа со скакалкой 5 минут, отжимания 3*20, спина 3*20, поднимание туловища 3*20. Растяжка


	Кривогузов Д.С.

	
	Викторина по истории возникновения волейбола.
	Ладыгин В.В.

	
	Нарисовать рисунок баскетболиста.
	Ледженко Н.И.

	
	Выполнять комплекс на развитие силы:

1 сгибание и разгибание рук в упоре лежа юн.- 20

раз, дев.- 12 раз.
	Орлов Е.А.

	
	1. Разминка 20 минут: - вращение головой, повороты корпуса, наклон с поворотами корпуса(мельница), вращение таза, коленей, приседание 20 раз, махи руками вперед 10раз, назад 10 раз, тянемся наклонами в право и влево.

2. ОФП – специальные упражнения 10 минут: прыжки со скакалкой, бег переставными шагами.

3. Упражнения по технике настольного тенниса 15 минут: эмитация с ракеткой без мяча  наката справа потом отдельно наката слева, вместе накат справа и накат слева.

4. Набивание на ракетке с права 20-30раз 10 мин.

5. Набивание от стенки с ракеткой и мячом слева 10 мин.

6. Игра от стенки с ракеткой и мячом слева с перерывом 1минута.
	Сетраков А.С.

	
	Упражнения для совершенствования верхней передачи.
	Стрельцов С.И.

	
	Беговая подготовка. Развитие выносливости.
	Сахненко К.В.

	
	Доклад на тему – «Здоровый образ жизни». Отчет – фотографию доклада, рисунка в хорошем качестве или в электронном виде отправить тренеру. Творческий подход приветствуется.

	Коновалова В.Н., Коновалов Н.С.

	
	Тестирование выполнения передач. Результаты выслать на почту.
	Быкадоров Р.М.

	
	Работа на координационной лестнице.
	Красюков С.А.

	
	Беговая подготовка. Развитие выносливости.
	Жлуктов А.В.

	
	Бег в медленном темпе 8-10 минут

ОФП

СФП

Просмотр видео материалов https://www.youtube.com/channel/UCLBUARdSM0e1jucHyJXsDfw

	Шаповалов В.Н.

	
	1. Теоретическая подготовка. Видеоурок №11(Т)
Тактическая схема "Бабочка". Видеоурок №2 (НП)

2. Идеомоторная тренировка (ИТ)  

Визуализация (мысленное представление выполнения движения, спортивного упражнения) 

3. Чтение футбольной литературы.  
Книга "IQ в футболе. Как обыграть соперника до начала матча, выбрав правильную стратегию игры". 
	Бойко В.С., Колпаков Ю.П., Трач В.И.

	
	Прямые удары руками из стойки дзенкуцу-дачи. Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан) 
	Тарасенко В.А.

	
	1. Выполнение нижнего, среднего,верхнего блока 2. Выполнение стоек. Шаги в стойках «Гунун соги» «нунца соги» 3. ОФП : -приседания -отжимания -поднимания корпуса(пресс) 4. Растяжка. Шпагаты. 
	Ляхова О.А.

	
	Прыжки на скакалке 3х 3мин.

Попеременные выпады правой и левой ногой вперёд с касанием пола коленом 2х50 раз.

Упражнения на гибкость рук и ног для пловцов 45 мин.
	Бондарев Н.Г.

	
	Взрывной комплекс упражнений с гантелями в домашних условиях. https://yandex.ru/video/search?text=просмотр%20видео%20офп%20с%20гантелями&path=wizard&parent-reqid=1586346979749197-1317978339739269242900154-production-app-host-man-web-yp-222&filmId=3698978260714003242 
	Шкондина Н.В.

	
	УТРО Подготовительная часть: 10 - 15 мин. суставная разминка; 10 мин. растяжка. Основная часть:

Кардиотренировка + имитация гребковых движений способов плавания:

1) 10 мин. кардио (бег если есть возможность на улице, или ходьба на стуле, или прыжки на

скакалке).

2) 1 мин. работа + 30 сек. отдых: Имитация гребковых движений рук стоя (2 подхода кроль + 2

подхода спина) * повторить 3 раза.

3) 10 мин. кардио (бег если есть возможность на улице, или ходьба на стуле, или прыжки на

скакалке).

4) 1 мин. работа + 30 сек. отдых: имитация движений руками основным способом плавания.

Повторить 10 подходов. Заключительная часть: 10-15 мин. растяжка мышц всего тела.

ВТОРНИК. ВЕЧЕР Подготовительная часть: 10 - 15 мин. суставная разминка; 10 мин. растяжка.

Основная часть: 1 минута работа + 30 секунд отдых:

4 1 БЛОК: 1) Приседания с широкой постановкой ног; 2) Отжимания с широкой постановкой рук;

3) Упор лежа + упор присев + прыжок + упор присев + упор лежа (БЕРПИ); 4) Упражнение

велосипед лежа на спине (работа корпуса). Повторить блок 3 раза.
	Белоногов Н.А.

	
	Комплекс «Силовая тренировка» 
	Гапоненко Е.В.

	
	Разминка.

1). Ходьба, бег и прыжки:

ходьба на носках и на пятках, на внешней и внутренней

сторонах стопы, с переходом на бег;

2) бег боком приставными шагами, бег спиной вперёд, бег с

чередованием вправо и влево;

3) подскоки и прыжки на левой и правой ноге; упражнения на

восстановление дыхания.

Общеразвивающие упражнения:

1) повороты, вращения и наклоны головы;

2) рывки и вращения руками;

3) повороты, вращения и наклоны туловища.

Упражнения с помощью бутылки с водой

1)тяга вверх 4х20

2)махи вверх4х20

3) приседание 4х20

Упражнения для развития силы:

1) подтягивания на перекладине 3х15

2) выпрыгивание 4х20

3) отжимание от пола 4х15

4) упражнение «бёрпи»4х15
	Аракелян Э.В.

	
	Статья 29 Процедура подсчета баллов

29.1. Баллы присуждаются только за точно нанесенные удары с соблюдением следующих аспектов:
•Правильная дистанция до цели
•Правильная стойка
•Соответствующее техническое действие
•Должная сила, концентрация

29.2. За серию ударов руками присуждается 1 балл.

29.3. При серии ударов ногами баллы суммируются.

29.4. Серии ударов руками, состоящие более чем из 3 ударов запрещены.

Статья 30 Предупреждения

30.1. Масоги:

Один балл вычитается в случае наличия 3-х предупреждений из числа следующих:
•Атаки в запрещенную область, удар ногой ниже пояса,
•Выход обеими ногами за край площадки,
•Падение (то есть касание пола любой частью тела, кроме ног),
•Легкий (чрезмерный) контакт, приводящий к смещению атакуемого сегмента без нанесения травмы,
•Захват,
•Толчок противника,
•Атака с применением запрещенного приема,
•Уход от боя, пассивное ведение схватки, фальсификации поединка.

ПРИМЕЧАНИЕ: 1 балл вычитается как при 3 разных замечаниях, так и при 3 одинаковых

30.2 Поинт стоп спарринг:

1 балл присуждается сопернику в случае:

30.2.1. Атаки в запрещенную область.

30.2.2. Легкий контакт, чрезмерный контакт.

30.2.3. Захват.

30.2.4. Толчок противника.

30.2.5. Атака с применением запрещенного приема.

30.2.6. Уход от боя, пассивное ведение схватки, фальсификации поединка.
	Пупков К.И.

	
	Пробежка на беговой дорожке или на улице, где нет людей; прыжки на скакалке; круговые вращения рук; сгибание рук в упоре лежа; гимнастический мост из стойки; приседания; метание тен-го мяча в цель (в стену); поднимание туловища из положения лежа на спине; прыжок в длину с места; растяжка и шпагат; борцовский мост
	Грищенко И.П.

	
	Просмотр видеофильма по боевому искусству кратэ «Кровавый спорт», изучение при просмотре фильма точные нанесения ударов рук и ног.
	Курбанов С.Р.

	14 мая
	Написать рассуждение на тему: «Как воспитать в себе морально–волевые качества».


	      Волгин О.И.

	
	Комплекс упражнений  для развития прыгучести.
	Никишин А.А.

	
	1. Разминка типа зарядки + упражнения на развитие гибкости (наклоны вперед сидя, наклоны назад опираясь на стену, растягивания в выпаде).

2.Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа.

3.Поднимания туловищалёжа на спине до положения сидя руки за головой.

4.Приседания на одной ноге «пистолет».

5.Поднимания одной ноги вверх, опираясь другой из положения упор сидя сзади в положение упор лёжа сзади.

6. Спокойный бег на месте с расслаблением рук и ног.

7.Упражнения на восстановление дыхания и гибкость.
	Рудой В.А.

	
	Удары по мячу головой. Жонглирование мячом.

	Шевцов С.А.

	
	Комплекс упражнений волейболиста ( передачи мяча сверху) №4.
	Быкадоров В.Н.

	
	Выполнение комплекса упражнений для увеличения координации (по выбору учащегося).
	Осипов В.Ю.

	
	Беговая подготовка. Развитие выносливости.
	Жлуктов А.В.

	
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при второй передаче.

Видеоурок по данной теме.
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8011506301403104212&path=wizard&text=видеоуроки+по+волейболу
	Мяконький В.Н.

	
	ТЕСТЫ

Основы техники игры и техническая подготовка 

Вопрос  1 Какие элементы в настольном теннисе относятся к промежуточным ударам?

Вопрос  2 Назовите 2-е основные хватки ракетки в настольном теннисе?

Вопрос  3 Из каких 3-х фаз состоит удар толчком по мячу в настольном теннисе?

Спортивные соревнования

Вопрос  1 Что служит основным критерием эффективности соревновательной деятельности в настольном теннисе?

Вопрос  2 Что является критерием оценки уровня спортивного мастерства спортсмена в настольном теннисе?

Вопрос  3 Какие качества спортсмена проявляются во время игры в настольный теннис?

                        Установка на игру и разбор результатов игр

Вопрос  1 Что формируется в ходе общей психологической подготовки к соревнованиям?

Вопрос  2 Какие оценочные критерии соперника мы должны произвести перед соревнованиями?

Вопрос  3 Назовите основные этапы спортивного совершенствования?
	Торговченко Т.В.

	
	1. ОФП. Комплексное развитие двигательных качеств. 
2. Чтение футбольной литературы.  
Книга "IQ в футболе. Как обыграть соперника до начала матча, выбрав правильную стратегию игры".  Автор: Ден Бланк.
	Бойко В.С., Колпаков Ю.П., Воропаев Е.А.

	
	Общее время 90 мин.
1.Физическая подготовка. Бег на месте с высоко поднятыми коленями, вращение рук вперед-назад, рывки руками поочередно левой, правой вверх-вниз, отжимания от пола 50 раз, приседания 100 раз, качаем пресс ( 30 мин)
2.Идеомоторная тренировка. Мысленно передвижение вперед-назад приставными шагами вправо-влево, сед на правую, левую ногу ( 20 мин)
3.Просмотр видео-урока подготовка юных волейболистов «Прием снизу мяча, ошибки при приеме» (30 мин)
4.Теоретическая подготовка. Развитие волейбола в России (10 мин)
	Ярцев А.А.

	
	Закрепление материала .Из позиции дзенкуцу-дачи гедан барай: Санбон ой-цки (дзедан, чудан, чудан) 
	Тарасенко В.А.

	
	Утренняя гимнастика, подвороты на бросок задняя подножка, прыжки на скакалке, отжимания от пола с упором стопы, бег по пересеченной местности, растяжка ног на «шпагат»
	Сарынина М.А.

	
	Ходьба и бег (на месте), упражнения для укрепления мышц спины, пресса, развитие гибкости (наклоны, мосты, захваты), перевороты вперед и назад, базовая подготовка с предметами, используя видеоуроки Киры Протасовой
	Пискунова Л.С.

	15 мая
	Посмотреть видео:https://youtu.be/373J4oRyD88 и ответить на вопрос: какие виды приемов есть в волейболе?


	Бондарев В.А.

	
	1.Подготовительная часть: 

Растяжка, беговые упражнения, упражнения на координацию. 

2.Основная часть:

Имитация приёма мяча снизу двумя руками, нападающего удара со стопорящим и приставным шагом с максимальным выпрыгиванием вверх, верхней прямой подачи. Работа с эспандером у стены. 

3.Заключительная часть:

Работа со скакалкой 5 минут, отжимания 3*20, спина 3*20, поднимание туловища 3*20. Растяжка.


	Кривогузов Д.С.

	
	Выполнить комплекс упражнений для совершенствования нижней передачи.
	Ладыгин В.В.

	
	Посмотреть мультик про настольный теннис
https://www.youtube.com/watch?v=K61RH8Ga4M8 .
	Ледженко Н.И.

	
	Разработать комплекс упражнений для занимающихся волейболом «Разминка волейболиста. Упражнения в беге.»
	Орлов Е.А.

	
	Упражнения для совершенствования нижней передачи и приема мяча снизу.
	Стрельцов С.И.

	
	Бег в медленном темпе 8-10 минут

ОФП

СФП

Просмотр видео материалов  https://www.youtube.com/channel/UCLBUARdSM0e1jucHyJXsDfw
	Шаповалов В.Н.

	
	Беговая подготовка. Развитие выносливости.
	Донсков Ю.В.

	
	  Подтягивания – 3 серии по 20 раз. Выполнение упражнений согласно видео уроку.
	Коновалова В.Н., Коновалов Н.С.

	
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при второй передаче.

Видеоурок по данной теме.
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8011506301403104212&path=wizard&text=видеоуроки+по+волейболу
	Мяконький В.Н.

	
	Выполнять комплекс на развитие силы:

1 сгибание и разгибание рук в упоре лежа юн.- 20 раз, дев.- 12 раз.

2.Поднятие туловища из положения лежа на спине : юн.- 30 раз, дев-22 раз.
	Лазурченко А.С.



	
	Комплекс упражнений волейболиста( передачи мяча снизу) №3.                                         
	Быкадоров Р.М.

	
	Выполнение комплекса упражнений для увеличения координации (по выбору учащегося).
	Красюков С.А.

	
	  Выполнение комплекса упражнений с мячом-ведение,перекаты,финты.
	Осипов В.Ю.

	
	Беговая подготовка. Развитие выносливости.
	Сахненко К.В.

	
	1. Теоретическая подготовка. Видеоурок №12 (Т)
"Зонная оборона".   Видеоурок №3 (НП)

2. Идеомоторная тренировка (ИТ)  

Визуализация (мысленное представление выполнения движения, спортивного упражнения) 

3. Чтение футбольной литературы.  
Книга "IQ в футболе. Как обыграть соперника до начала матча, выбрав правильную стратегию игры".
	Бойко В.С., Колпаков Ю.П., Трач В.И.

	
	Отрабатываем ката: Хейан-йондан, хейан-годан 
	Тарасенко В.А.

	
	1. Выполнение связок ударов со «степом» 2. ОФП : -приседания -отжимания -поднимания корпуса(пресс) -«велосипед» -«бабочка» -прыжки на скакалках. 3. Растяжка. Шпагаты. 
	Ляхова О.А.

	
	Бег на месте 10 мин.

Круговые вращения руками и ногами поочерёдно.

Работа на жгутах 14 упражнения по 75 раз.

Комплекс упражнений картинка №2
	Бондарев Н.Г.

	
	Просмотр фильма на спортивную тематику. «Дангал» 
	Шкондина Н.В.

	
	УТРО Подготовительная часть: 10 - 15 мин. суставная разминка; 10 мин. растяжка. Основная часть:

Кардиотренировка + имитация гребковых движений разных способов плавания:

1) 10 мин. кардио (бег если есть возможность на улице, или ходьба на стуле, или прыжки на

скакалке);

2)1 мин. работа + 30 сек. отдых: Имитация гребковых движений рук, стоя: 2 подхода упражнения
– 1 рука вытянута вверх, другая работает кролем (правая+ левая); 2 подхода имитация

координации движений рук кролем; 2 подхода упражнения – 1 рука прижата к бедру, другая

работает кролем; 2 подхода имитация координации движений рук на спине.

3) 10 мин. кардио (бег если есть возможность на улице, или ходьба на стуле, или прыжки на

скакалке); 5 4) 1 мин. работа + 30 сек. отдых: Имитация гребковых движений рук стоя: 2 подхода

упражнения основным способом; 2 подхода имитация координации движений рук основным

способом; 2 подхода упражнения основным способом. Заключительная часть: 10-15 мин.

растяжка всего тела
	Белоногов Н.А.

	
	Комплекс «Растягивание на шпагат» 
	Гапоненко Е.В.

	
	Разминка.

1). Ходьба, бег и прыжки:

ходьба на носках и на пятках, на внешней и внутренней

сторонах стопы, с переходом на бег;

2) бег боком приставными шагами, бег спиной вперёд, бег с

чередованием вправо и влево;

3) подскоки и прыжки на левой и правой ноге; упражнения на

восстановление дыхания.

Общеразвивающие упражнения:

1) повороты, вращения и наклоны головы;

2) рывки и вращения руками;

3) повороты, вращения и наклоны туловища.

Упражнения с помощью бутылки с водой

1)тяга вверх 4х20

2)махи вверх4х20

3) приседание 4х20

Упражнения для развития силы:

1) подтягивания на перекладине 3х15

2) выпрыгивание 4х20

3) отжимание от пола 4х15

4) упражнение «бёрпи»4х15
	Аракелян Э.В.

	
	Техника.

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу.

Стойки:

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги)

Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)

Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы

параллельны(чучум-соги).

Передняя низкая стойка(ап-куби)

Удары руками:

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).

Блоки:

защита нижнего уровня (арэ-маки):

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)

защита верхнего уровня (ольгуль-макки)

Удары ногами:

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).

Ученический технический комплекс №1 (Саджи Маки)

Перемещения :

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.

Вертикальный степ-вверх, вниз.

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками:

прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар

верхний блок.
	Пупков К.И.

	
	Пробежка на беговой дорожке или на улице, где нет людей; прыжки на скакалке; круговые вращения рук; сгибание рук в упоре лежа; гимнастический мост из стойки; приседания; метание тен-го мяча в цель (в стену); поднимание туловища из положения лежа на спине; прыжок в длину с места; растяжка и шпагат; борцовский мост
	Грищенко И.П.

	
	Растяжка: 10-12 минут, техника ударов рук (точность выполнения ударов) перед зеркалом. Силовые упражнения: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (3 подхода по 10 раз), поднимание туловища из положения лежа на спине (4 подхода по 10 раз), прыжки с подтягиванием колен к груди (3 подхода по 10 раз), выносливость: утренние и вечерние прыжки на скакалке, ловкость: отжимания с хлопком.
	Курбанов С.Р.

	16 мая
	Составить комплекс из 5-7 упражнений для развития гибкости.
	Волгин О.И.

	
	Комплекс упражнений  с  гантелями.
	Никишин А.А.

	
	ТЕСТЫ

Основы техники игры и техническая подготовка 

Вопрос  1 Какие элементы в настольном теннисе относятся к промежуточным ударам?

Вопрос  2 Назовите 2-е основные хватки ракетки в настольном теннисе?

Вопрос  3 Из каких 3-х фаз состоит удар толчком по мячу в настольном теннисе?

Спортивные соревнования

Вопрос  1 Что служит основным критерием эффективности соревновательной деятельности в настольном теннисе?

Вопрос  2 Что является критерием оценки уровня спортивного мастерства спортсмена в настольном теннисе?

Вопрос  3 Какие качества спортсмена проявляются во время игры в настольный теннис?

                        Установка на игру и разбор результатов игр

Вопрос  1 Что формируется в ходе общей психологической подготовки к соревнованиям?

Вопрос  2 Какие оценочные критерии соперника мы должны произвести перед соревнованиями?

Вопрос3 Назовите основные этапы спортивного совершенствования?
	Сетраков С.А.

	
	Выполнять комплекс на развитие силы:

1. сгибание и разгибание рук в упоре лежа юн.- 22 раз, дев.- 14 раз.

2.Поднятие туловища из положения лежа на спине : юн.- 34 раз, дев-26 раз
	Лазурченко А.С.

	
	Тестирование выполнения передач. Результаты выслать на почту.
	Быкадоров В.Н.

	
	  1. Разминка 20 минут: - вращение головой, повороты корпуса, наклон с поворотами корпуса(мельница), вращение таза, коленей, приседание 20раз, , махи руками вперед 20раз, назад 20 раз, тянемся наклонами в право и влево.

2. ОФП – специальные упражнения 15 минут: прыжки со скакалкой на двух ногах, на правой ноге потом на левой ноге, бег переставными шагам .

3. Упражнения по технике настольного тенниса 15 минут: 

имитация подачи  срезки справа

имитация подачи срезки слева

имитация  откидка справа

имитация  откидка слева

4. Набивание на ракетке справа слева присесть на пол и встать 5 мин. перемещение в игровой стойке вперед назад (1шаг поочередно на каждую ногу(выпад)) 20-30раз 5 мин.

5. Набивание от стенки с ракеткой и мячом справа слева 10 мин.
6. Набивание на ракетке мяча с права с лева в игровой стойке вперед назад в один шаг с перерывом 30сек.
	Торговченко Т.В.

	
	1. Теоретическая подготовка. Видеоурок №12 (Т)
"Зонная оборона".  Видеоурок №3 (НП)

2. Идеомоторная тренировка (ИТ)  

Визуализация (мысленное представление выполнения движения, спортивного упражнения) 

3. Чтение футбольной литературы.  
Книга "IQ в футболе. Как обыграть соперника до начала матча, выбрав правильную стратегию игры". 
	Воропаев Е.А.

	
	Общее время 90 мин.
1.Физическая подготовка. Бег на месте, отжимания от пола 50 раз, приседания 100 раз, упражнение на растяжку мышц, отталкивание от стены пальцами, кистями ( 30 мин)
2.Идеомоторная тренировка. Мысленно верхняя передача, атака, блок ( 20 мин)
3.Просмотр видео-урока подготовка юных волейболистов «Выход на атаку в номерах 3, 6, 2,4» ( 30 мин)
4.Теоретическая подготовка. Олимпийское движение в России (10 мин)
	Ярцев А.А.

	
	Из позиции кокуцу-дачи шуто-уке: Шуто-уке в кокуцу-дачи + гьяку-йонхон-нукитэ чудан в дзенкуцу-дачи. 
	Тарасенко В.А.

	
	Утренняя гимнастика (повторение см. 05.05.2020)
Имитация борьбы в стойке (захваты; атаки на ноги;

движения вперёд, назад; закручивания вправо, влево.

Резкие ускорения 2-3 шага вперёд и назад)

Прыжки на скакалке

Отжимания от пола с упором стопы

Бег по пересечённой местности

(можно заменить прыжками на скакалке)

Растяжка ног на «шпагат» 
	Сарынина М.А.

	
	Ходьба и бег (на месте), упражнения для рук и ног с отягощениями, бег на месте со скакалкой 3 минуты, развитие координации и повороты, стойки на руках, локтях, мексиканки, базовая подготовка с предметами, используя видеоуроки Киры Протасовой
	Пискунова Л.С.

	17 мая
	1.Разминка в движении на свежем воздухе..

2.Медленный бег на местности или на месте.

3.Специальные беговые упражнения.

4.Прыжки на месте на двух ногах (или через скакалку).

5.Прыжки на месте на одной ноге.

6.Имитация работы рук как при беге.

7.Медленный бег на местности или на месте.
	Рудой В.А.

	
	1. Разминка 20 минут: - вращение головой, повороты корпуса, наклон с поворотами корпуса(мельница), вращение таза, коленей, приседание 20раз, , махи руками вперед 20раз, назад 20 раз, тянемся наклонами в право и влево.

2. ОФП – специальные упражнения 15 минут: прыжки со скакалкой на двух ногах, на правой ноге потом на левой ноге, бег переставными шагам .

3. Упражнения по технике настольного тенниса 15 минут: 

имитация подачи  срезки справа

имитация подачи срезки слева

имитация  откидка справа

имитация  откидка слева

4. Набивание на ракетке справа слева присесть на пол и встать 5 мин. перемещение в игровой стойке вперед назад (1шаг поочередно на каждую ногу(выпад)) 20-30раз 5 мин.

5. Набивание от стенки с ракеткой и мячом справа слева 10 мин.
6. Набивание на ракетке мяча с права с лева в игровой стойке вперед назад в один шаг с перерывом 30сек.
	Сетраков А.С.

	
	Координационная подготовка. Прыжки на скакалке на двух ногах. Если скакалки нет – прыжки на двух ногах – «сноуборд».
	Донсков Ю.В.

	
	Лекция. Тема "Виды физических качеств".  Просмотр Матча ЛЧ  2018-2019 гг..
	Бойко В.С.

	
	Общее время 90 мин.
1.Физическая подготовка. Без на месте, вращение рук вперед-назад, рывки руками вправо-влево, вверх-вниз , отжимания 50 раз, приседания 100 раз, прыжки на месте на правой , левой и на двух ногах по 20 раз ( 30 мин)
2.Идеомоторная тренировка. Мысленно замена из зоны 5, 1 в зону 6 ( 20 мин)
3.Просмотр видео-урока подготовка юных волейболистов «Построение, приветствие, выход с площадки в зону замены» (30 мин)
4.Теоретическая подготовка. Прохождение медосмотра (10 мин)
	Ярцев А.А.

	
	Ходьба и бег (на месте), упражнения для укрепления мышц спины, пресса, развитие гибкости (наклоны, мосты, захваты), растяжка (махи, провисания, шпагаты), перевороты вперед и назад, базовая подготовка с предметами,  используя видеоуроки Киры Протасовой
	Пискунова Л.С.


