Индивидуальные планы
тренировочных занятий (самостоятельно) 

для тренировочной группы №1 по волейболу  
на период 

с 09  Февраля 2022 г.

Цели и задачи:

1) Обеспечение всестороннего физического развития человека 

2) Повышение работоспособности выносливости

	Дата
	Содержание тренировочного занятия
	Дополнительные указания

	09.02.2022
	 Упражнение на выносливость волейболистов
Упражнение №1. Многократные прыжки различной высоты как на двух, так и на одной ноге.
Упражнение №2. Игрок последовательно имитирует нападающий удар и блокирование (удар – один блок, удар – два блока и т.д.), после чего максимально быстро отходит на линию нападения для повторного выполнения упражнения. В упражнении может быть 20-50 прыжков.
Упражнение №3. Пятнадцатисекундные серии прыжков. В первой серии выполняется наибольшее количество прыжков, во второй – прыжки максимальной высоты и т.д. В 4-5 серии прыжки совершаются без остановок, непрерывно 1-1.5 минуты. Эти же упражнения можно выполнять со скакалкой.
Упражнение №4. Серийное выполнение бросков на грудь с быстрым перемещением между броском в два-три шага. Количество бросков может колебаться от 5 до 10.
Упражнение №5. Игрок, располагаясь у сетки, совершает 10 подскоков, после чего имитирует блок либо нападающий удар. Следующая имитация блока или нападающего удара осуществляется после 9 подскоков, затем 8, 7, 6 и т.д.

	 Найти оптимальное удобное пространство для выполнения данных упражнений. Если такого нет по возможности провести тренировку на улице. 
Обязательно разминка . Выбирать не скользкую поверхность.  Одежда  не должна сковывать движения и обязательно теплая! 


Тренер-преподаватель  Заболотнев И.В.

