Индивидуальный  план  работы
Группы Б-5 по водному поло для учащихся  2003-2005г.р. (юноши, девушки)

Тренер-преподаватель: Семенихин В.А.

Дата  проведения:  01.09 - 05.09.2020 г.

Расписание: Вторник, четверг.                          Время проведения занятий: 16.10-17.40

Цель занятий : Развитие уровня функциональной подготовки, физических качеств ватерполиста (мышечной силы, выносливости). Развитие творческого мышления. Специальные навыки.  Теоретическая подготовка.

Задачи :

1. Развитие уровня   физических качеств (мышечной силы, выносливости),  внимания. 

2. Воспитание стремления  к занятиям спортом.

3. Развитие творческого мышления.

4. Специальные навыки.

5. Теоретическая подготовка:  техника безопасности при занятиях спортом.

Место  проведения : квартира, дом, двор.

Оборудование и инвентарь :  турник,  стулья, скамейка.

	Части УТЗ  
	             Содержание УТЗ
	Дозировка  
	Организационно-методические                          указания

	Подготовительная часть
	Бег на месте.

Общеразвивающие упражнения на мышцы

-шеи (круговые вращения)

-рук (круговые вращения)

-туловища (круговые вращения, наклоны)

-ног (круговые вращения в коленях, перенос веса тела с ноги на ногу, голеностоп)
	5 мин
По 20 раз


	Спина прямая, руки работают, колени сгибаем. Все упражнения выполнять в спортивной форме.

	Основная часть
	Упражнения с собственным весом.

-отжимание 
-выпрыгивания 

-подтягивание (мальчики)  

-упражнение на мышцы живота (пресс) 
-«планка» 
-удержание  на прямых руках стула (за ножки) 
-и. п. сидя на полу, руки сзади на стуле (лавочке), разгибание-сгибание рук.
-и. п. упор-присев, рывком отбросить ноги назад и вернуть в исходное положение             
Подвижные и спортивные игры во дворе (бадминтон, н/теннис)
	4х15раз
4 х 15раз

4 х 5раз

4х17раз

4 х 40 сек.
4 х 15сек.

4 х 12 раз

3 х 15 раз


	Между сериями отдых 2-2,5 мин

Следить за спиной при выпрыгивании (спина прямая).

При отжиманиях грудью касаться пола. Живот убрать в себя.

При выполнении упражнения «планка» следить за туловищем. Туловище должно быть ровным.

«Пресс» можно делать со страховкой кого-то из родных, а если не кому, то засунуть ноги  под  что-то неподвижное. К выполнению упражнений подходить творчески. При выполнении упражнений можно применять специальные навыки.   Соблюдать технику безопасности при выполнении упражнений.

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте (с остановкой), встряхивая руки, ноги.
-и. п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох 
	5 мин
12-15раз
	После занятия вымыть руки с мылом.

После занятия можно обтереться полотенцем или принять душ.

	
	Теоретическая подготовка
	
	После занятия зайти на сайт водного поло России :  посмотреть соревнования по водному поло. Техника безопасности при занятиях спортом.


Индивидуальный  план  работы

Группы Б-5 по водному поло для учащихся  2003-2005г.р. (юноши, девушки)

Тренер-преподаватель: Семенихин В.А.

Дата  проведения:  01.09 - 05.09.2020 г.

Расписание: Среда, пятница.                             Время проведения занятий: 16.10-17.40
Цель занятий : Развитие уровня функциональной подготовки, физических и технических качеств ватерполиста. Развитие творческого мышления. Специальные навыки. Теоретическая подготовка.

Задачи :

1. Развитие   координации, ловкости, внимания, скоростно-силовых качеств.

2. Выполнение имитационных упражнений техники основного, бокового, «вертушки»  и заднего броска (на суше).

3. Развитие творческого мышления.

4. Специальные навыки.

3. Воспитание стремления к занятиям спортом.

4. Теоретическая подготовка: изучение теории по предмету (водное поло), история развития водного поло в России.
Место  проведения: квартира, дом, двор.

Оборудование и инвентарь:   скакалка, стулья, скамейка, гантели, теннисные мячи.

	Части УТЗ 
	             Содержание УТЗ
	Дозировка


	Организационно-методические                          указания

	Подготовительная часть
	Бег на месте.

Общеразвивающие упражнения на мышцы

-шеи (круговые вращения)

-рук (круговые вращения)

-туловища (круговые вращения, наклоны)

-ног (круговые вращения в коленях, перенос веса тела с ноги на ногу, голеностоп)
	5 мин
По 20 раз


	Спина прямая, руки работают, колени сгибаем.   Все упражнения выполнять в спортивной форме.

	Основная часть
	Специальные физические упражнения :

-имитация основного броска 
-имитация бокового броска 
-имитация заднего броска 
-имитация «вертушки» 
-прыжки на скакалке 
-разгибание, сгибание рук от груди вперёд (с гантелей 2-3 кг.) 

-жонглирование с теннисными мячами 
-«планка» 
-«пресс» 
Подвижные и спортивные игры во дворе (бадминтон, н/теннис).
	4 х 40 раз
4 х 40 раз

4 х 40 раз

4 х 15 раз

4 х 40 раз

4 х 18 раз

3х 40 сек

3 х 45 сек.
4 х 15 раз
	При выполнении имитации бросков постараться  выполняя упражнение ничего не зацепить. Если возможно, то выполнять с отягощением (с  резиной). При выполнении прыжков на скакалке убедится, что скакалка при вращении ничего не зацепит. При работе с гантелей(или другим предметом, например стул) убедитесь, что рядом никого нет. Между сериями отдых       (2-2,5 мин). При выполнении упражнения «пресс» можно голеностоп засунуть  под  что-то неподвижное. К выполнению упражнений подходить творчески. При выполнении упражнений можно применять специальные навыки.   
При выполнении упражнений соблюдать технику безопасности. 

Можно добавить своих упражнений. Только они должны быть безопасными при их выполнении.                           

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте (с остановкой)

-и. п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох
	5 мин
12-15раз

	После занятия вымыть руки с мылом.

После занятия можно обтереться полотенцем или принять душ.

	
	Теоретическая подготовка
	
	После занятия зайти на сайт водного поло России : посмотреть соревнования по водному поло. История развития водного поло в России.


