ПЛАН  самостоятельной работы для учащихся группы СО волейбол
Тренер-преподаватель: Гусакова В.Е 
Вид спорта: волейбол

Группа: СО

Консультация: WhatsApp, сотовая связь
понедельник/среда/пятница   с 15.00-16.30
	
Дата
	содержание
	Нагрузка,

мин.

	28.12.2020
	Разминка
 
	15

	
	ОФП Упражнения на мышцы спины и пресса

И.п. лежа на спине поднимаем туловище 20 раз

И.п. лежа на спине поднимаем ноги за голову 20 раз

И.п. лежа на спине тянем локти к коленям 20 раз

И.п -Лежа на животе руки вытянуты вперед, поднимаем правую руку и

левую ногу потом меняем 20 раз

И.п -Лежа на животе руки вытянуты вперед, поднимаем одновременно

руки

и ноги вверх 20 раз
	30

	
	Теория Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола.
	30

	
	СФП 
Лежа на спине ноги согнуты и на весу, руки вытянуты вперед относительно корпуса. Отпускать правую руку за голову и левую ногу вниз параллельно полу, тоже повторить левой рукой и правой ногой. Количество – 3 серии по 20 раз.
	15


