План тренировочных занятий 

для самостоятельной подготовки спортсменов НП - 2
тренировочный период  с 10 декабря  2020 г.

тренер: Ненашкин Роман Сергеевич

	Дни недели
	Вид подготовки
	Направленность тренировки
	Этапы подготовки
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Развитие силовых способностей
	
	Описание

	
	
	
	Тренировка 2 часа
(Перерыв между подходами - 1 мин,
между упражнениями - 2 мин)

	
	
	
	Разогревание организма (15 мин)
· Стоя в основной стойке — руки вперед, в стороны, вверх.

· Руки к плечам — круговые вращения руками.

· Круговые вращения кистями, сжатыми в кулак, в одну и другую стороны

· Сжимание и разжимание кистей в кулак из положения руки вперед.

· Сцепить кисти в "замок" — разминание.

· Правая рука вверху, левая внизу — рывки руками назад, постепенное (на 8 счетов) изменение положения рук: левая вверху, правая внизу.
· Стоя лицом к стене — отталкивание обеими руками от стены, постепенно увеличивая расстояние до нее.

	
	
	
	Настрой на выполнение запланированной работы (15 мин)
· В ходьбе — на каждый шаг наклоны вперед, стараясь коснуться руками пола.

· Поочередные широкие выпады правой и левой ногой вперед, руки на поясе или «в замке» за головой — несколько пружинистых покачиваний.

· Руки впереди — на каждый шаг поочередные махи левой и правой ногой вперед, доставая ногой руку.

· Ходьба в полуприседе или глубоком приседе (гусиный шаг).

· Прыжки на обеих ногах на месте или с продвижением вперед.

	
	
	Упражнения для мышц рук
 (15 мин)
	Силовые упражнения (50 мин)
· Приседания с выносом рук вперед, пятки от пола не отрывать.

· Руки на поясе — выпад правой ногой, три пружинистых покачивания. То же, выпад левой ногой.

· То же, но смена ног прыжком.

· То же, но выпад ногой в сторону.

· Руки выставлены вперед — поочередные махи ногами вперед, доставая носками руки.

· Руки в стороны — поочередные махи ногами в стороны, доставая носками руки.

· Отступив на 60–80 см от стены и упираясь руками в нее — поднимание на носках.

· Подтягивание на перекладине хватом сверху или снизу. (3×15)
· Прыжки «кенгуру» (колени к груди) (3×10)
· Прыжки со скакалкой (3×30)
· Упор лежа — отжимание от гимнастической скамейки или от пола, отжимание ноги на гимнастической скамейке. (3×10)

	
	
	Упражнения для мышц туловища

(15 мин)
	· Ноги на ширине плеч, наклонившись, руки в стороны — повороты туловища, доставая руками носки ног.

· Ноги на ширине плеч, руки на поясе — круговые движения тазом.

· То же, ноги на ширине плеч, руки «в замок» над головой — вращение туловищем, стараясь описать руками большой круг.

· Наклон назад прогнувшись, доставая руками пятки.

· Наклон назад прогнувшись, доставая поочередно правой рукой левую пятку и наоборот.

· Ноги на ширине плеч, руки на поясе — три пружинистых наклона в одну и в другую сторону.

.

	
	ОФП

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств


	Беговые упражнения

(10 мин)
	· Бег «выбрасывая» прямые ноги вперед.

· Бег, «отбрасывая» прямые ноги назад.

· Бег с высоким подниманием бедра.

· Бег с захлестывающим движением голени назад.

· Передвижение приставными шагами боком (правым, левым).

· Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста попеременно правым и левым боком (через два шага, через один шаг).
· Передвижение боком (правым, левым) скрестными шагами.

	
	
	Прыжковые упражнения
(10 мин)

	· Руки на поясе, подскоки на одной ноге со сменой ног.

· Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вверх.

· Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вперед.

· Руки на поясе, прыжки на обеих ногах с поворотом на 180° (360°).

· Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.

· Прыжки на одной ноге вправо-влево.

· Прыжки на обеих ногах, подтягивая колени к груди.

	
	
	Упражнения с мячом

(10 мин)
	Упражнения с мячом и ракеткой ( 25 мин)

· Подбрасывайте мяч вверх правой (левой) рукой движением от плеча и ловите его обеими руками или той же рукой после отскока или с лета.
· Подбрасывайте одной и ловите другой, почти полностью выпрямленной рукой впереди себя на уровне пояса или груди.
· Бросайте мяч в стенку, а затем ловите после отскока от земли или с лета на уровне пояса (груди) после поворота на 360, представляя, что в вашей руке ракетка. 
· Бросайте мяч в стенку движением, напоминающим подачу, и ловите его впереди себя над головой.  
· Поиграйте о стенку двумя (тремя) мячами, сначала ловите и снова бросайте мячи в стенку после отскока, а потом с лета.
· Жонглируйте двумя (тремя) мячами.
· Встаньте у стенки, бросайте мяч так, чтобы он отскочил от пола в стенку либо сразу ударился в стенку, вы должны поймать мяч с лета.


	
	
	Упражнения с ракеткой

(5 мин)
	· Возьмите ракетку за шейку. Вращайте ее перед собой, поворачивая в локтевом суставе предплечье вместе с кистью внутрь и наружу. 

· Ракетку возьмите за ручку. Делайте этой рукой круги большого радиуса (от плеча) сначала перед собой, затем вытянув руку в сторону.

· Руку с опущенной вниз головкой ракетки отведите в сторону и немного поверните внутрь в плечевом суставе. Поднимайте и опускайте головку ракетки, сгибая и разгибая кисть. 
· Движениями кисти и предплечья головкой ракетки описывать "восьмерку". 

	
	
	Упражнения с ракеткой и мячом

(10 мин)
	· Подбивайте мяч вверх, одновременно передвигаясь вперед, назад, вправо и влево шагом и бегом.
· Подбрасывайте мяч левой рукой и ударяйте его о площадку перед собой на уровне пояса, напомню, движением всей руки от плеча. (10 – 25 раз)
· Мяч ударяйте о площадку без перерыва сначала одной, затем другой стороной струнной поверхности (25 – 30 раз)
· То же упражнение выполните, продвигаясь шагом и бегом вперед, назад, в стороны.
· Подбивайте мяч вверх на разную высоту, одновременно подрезая его
· Ловите мяч на ракетку так, чтобы он не отскакивал от струнной поверхности, а словно прилипал к ней. Мяч подбивайте на высоту 1 – 2 м.

	
	
	
	Имитации ударов с ракеткой в руке (15 мин)

· Удар справа в закрытой стойке (3×10)

· Удар справа в открытой стойке (3×10)

· Удар слева в закрытой стойке (3×10)

· Удар слева в открытой стойке (3×10)

· Удары слета справа и слева (2×10)

· Подача, удар над головой (4×10)

	
	
	
	Общее количество 9 часов в неделю


