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	Дата
	время
	задание
	контроль (видео, фото, общение с родителями)

	01.10.2021
	 09.0.00-09.30
	утренняя зарядка
	

	02.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед ( спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        выпрыгивание (из полного приседа в вверх) 3*20 раз
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
	

	04.10.2021
	09.00-.09.30
	утренняя зарядка
	

	05.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте(либо по комнате, квартире), растяжка
- СФП     работа над  передачей мяча сверху двумя руками.
        передача сверху над собой стоя – 3*100 раз
        передача сверху над собой сидя (на полу, стуле, диване и т.д.) – 3*100 раз
        передача сверху над собой лежа (на полу, диване) – 3*100 раз
        передача сверху двумя руками в стенку  стоя – 3*100 раз
        передача сверху двумя руками в нижней стойке – 3*100 раз
-  растяжка
	

	06.10.2021
	09.00-09.30
	утренняя зарядка
	

	08.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед ( спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        скакалка  3*10 мин
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
	

	09.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры 
	

	11.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
- СФП     работа над  передачей мяча сверху двумя руками.
        Передача сверху над собой стоя – 3*100 раз
        передача сверху над собой сидя (на полу, стуле, диване и т.д.) – 3*100 раз
        передача сверху над собой лежа (на полу, диване) – 3*100 раз
        передача сверху правой рукой в стенку  стоя – 3*50 раз
        передача сверху левой рукой в стенку стоя – 3*50 раз
	

	12.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры
	

	13.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед ( спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        скакалка  3*10 мин
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
	

	14.10.2021
	     09.00-09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры
	

	15.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-СФП          работа над  передачей мяча  снизу  двумя, одной рукой.
        Передача снизу над собой стоя – 3*50 раз
        передача снизу над собой сидя (на полу, стуле, диване и т.д.) – 3*50 раз
        передача снизу над собой стоя на коленях  (на полу, диване) – 3*50 раз
        передача снизу правой рукой над собой – 3*50 раз
        передача снизу левой рукой над собой  – 3*50 раз
        передача снизу поочередно правой - левой рукой над собой – 3*100р
   - растяжка
	

	16.10.2021
	09.00-09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры
	

	18.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед ( спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        скакалка  3*10 мин
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
	

	19.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры
	

	20.10.2021
	с 16.00 
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
- СФП     работа над  передачей мяча сверху двумя руками.
        передача сверху над собой стоя – 3*100 раз
        передача сверху над собой сидя (на полу, стуле, диване и т.д.) – 3*100 раз
        передача сверху над собой лежа (на полу, диване) – 3*100 раз
        передача сверху правой рукой в стенку  стоя – 3*50 раз
        передача сверху левой рукой в стенку стоя – 3*50 раз
        передача сверху поочередно правой - левой рукой в стенку – 3*60 раз
	

	
	
	
	

	21.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры

	

	22.10.2021
	с 16.00 
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед  (спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        скакалка  3*10 мин
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
       Выпрыгивание из полного приседа  вверх 3*20 раз
       Поочередно выпады правой- левой ногой  на месте 3*25 раз
	

	23.10.2021
	09.00- 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры

	

	25.10.2021
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-СФП          работа над  передачей мяча  сверху - снизу  двумя, одной рукой.
        Передача сверху над собой стоя – 3*50 раз
        Передача снизу над собой стоя – 3*50 раз
        передача сверху - снизу над собой поочередно 3*100 раз
        передача сверху над собой стоя на коленях ( на полу, диване) – 3*50 раз
        передача снизу над собой стоя на коленях  (на полу, диване) – 3*50 раз
        передача сверху - снизу над собой поочередно стоя на коленях – 3*50 раз
        поочередно правой – левой рукой передача сверху – снизу стоя в средней стойке 3*60 раз
           - растяжка
	

	26.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры

	

	
	с 16.00 
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед  (спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        скакалка  3*10 мин
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
       Выпрыгивание из полного приседа  вверх с утяжелением ( взять полную  5 литровку) 3*20 раз
       Поочередно выпады с утяжелением правой – левой ногой  на месте 3*25 раз
	

	27.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры

	

	
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-СФП          работа над  передачей мяча  сверху - снизу  двумя, одной рукой.
        Передача сверху над собой стоя – 3*50 раз
        Передача снизу над собой стоя – 3*50 раз
        передача сверху - снизу над собой поочередно 3*100 раз
        передача сверху над собой стоя на коленях ( на полу, диване) – 3*50 раз
        передача снизу над собой стоя на коленях  (на полу, диване) – 3*50 раз
        передача сверху - снизу над собой поочередно стоя на коленях – 3*50 раз
        поочередно правой – левой рукой передача сверху – снизу стоя в средней стойке 3*60 раз
           - растяжка
	

	28.10.2021
	09.00 - 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры
	

	
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-ОФП
      Отжимание  3*15 раз                              полу-присед  (спина прямая, руки за головой)   3*25 раз
       Пресс  3*25 раз                                        скакалка  3*10 мин
       Спина  3*25 раз                                        планка   10-15 мин
       Выпрыгивание из полного приседа  вверх с утяжелением ( взять полную  5 литровку) 3*20 раз
       Поочередно выпады с утяжелением правой – левой ногой  на месте 3*25 раз
	

	29.10.2021
	09.00 – 09.30
	Утренняя зарядка
водные процедуры
	

	
	с 16.00
	- разминка, бег на месте (либо по комнате, квартире), растяжка
-СФП          работа над  передачей мяча  сверху - снизу  двумя, одной рукой.
        Передача сверху над собой стоя – 3*50 раз
        Передача снизу над собой стоя – 3*50 раз
        передача сверху - снизу над собой поочередно 3*100 раз
        передача сверху над собой стоя на коленях ( на полу, диване) – 3*50 раз
        передача снизу над собой стоя на коленях  (на полу, диване) – 3*50 раз
        передача сверху - снизу над собой поочередно стоя на коленях – 3*50 раз
        поочередно правой – левой рукой передача сверху – снизу стоя в средней стойке 3*60 раз
           - растяжка
	



Тренировочный план составила тренер – преподаватель по волейболу Муратова С.И.
Контроль будет осуществляться по звонку воспитаннику либо родителю, а так же фото отправленные самим воспитанником(родителем) по ватсабу.

