План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки спортсменов Т-5
тренировочный период  с 10 декабря 2020 г.

тренер: Сагиева Наталья Михайловна
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	Т-5 (утро)
	Т-5 (вечер)

	
	
	
	Описание

	Пон.
Втор.
Среда

Четв.

Пят.
	ОФП
СФП
	Развитие силовых способностей (утро)
Развития быстроты и ловкости
( вечер)


	Утренняя гимнастика-15 мин

	
	
	
	Дневная тренировка- 3 час 

	
	
	
	Развитие силовых способностей:

Упражнения с преодолением собственного веса:
Растяжка – 5 мин

· поднимание на носки; 10-1
· приседания на двух ногах: ноги на ширине плеч; 10-1
· пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног – впереди то левая, то правая;10-1
· находясь в полу приседе, ноги широко расставлены – перенос веса тела с левой ноги на правую; 10-1
· отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно; 10-1
· поднимание туловища лежа на животе, на спине; 10-1
· из положения лежа на спине, ноги согнуты – поднимание туловища и скрестное доставание локтем колена;

10-1
· одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе. 10-1
· 
	Упражнения для развития быстроты и ловкости:
Растяжка – 10 мин. 
· разнообразные прыжки в сторону - в длину, в сторону - в высоту, с места, с быстрого и сравнительно медленного разбега, с толчком, направление которого не полностью соответствует направлению разбега; 10-1
·  прыжки вверх, вверх - в сторону, вверх - назад с касанием ладонью высоко подвешенного предмета; 10-1
·  прыжки в высоту, в длину, в сторону - в длину с разбега, с ловлей в полете теннисного мяча, быстро брошенного занимающемуся в неизвестном ему заранее направлении; 10-1
·   ловля теннисного мяча в начальный момент его отскока; 10-1
·  игра «борьба за мяч» теннисным мячом; 10-1
·  игра в баскетбол теннисным мячом; 10-1
·  эстафеты с передачей теннисного мяча: 10-1
·  с обычным передвижением, с передвижением боком и спиной вперед без ведения и с ведением мяча одной, двумя руками, а также одной рукой с помощью ракетки; 10-1
·  эстафеты, перечисленные ранее, но с пробегом вокруг расставленных на дистанции предметов.10-1
Упражнения для воспитания координационных способностей:
· из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а затем обратно в исходное положение; 10-3
· два прыжка вверх с поворотом на 360 градусов в разные стороны, прыжок вперед; 10-3
· различные прыжки на месте; один влево - два вправо, и наоборот; с продвижением вперед и перепрыгиванием через препятствия и т. п.; 10-3
· ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с поворотом на 360 градусов и т.п.; 10-3 
·  бросок мяча в цель с резко различных расстояний; 10-3
· прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной постановкой ног при приземлении; 10-3
· всевозможные подбивания мяча ракеткой разными сторонами струнной поверхности, в разных сочетаниях, с различными вращениями. 

· 10-3

· Растяжка

	
	
	
	Перерыв между подходами 2 мин
Между упражнениями 5 мин

	
	Общее количество – 16 час в неделю


