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.

	21.12.2020
	Разминка
	

	
	ОФП упражнения для развития гибкости
Положение  прямо, расставив стопы на ширину плеч, положите руки на пояс. Наклоняйте корпус влево и вправо, по 12 наклонов в каждую сторону. 

Исходное положение прежнее. Вращайте торс по часовой стрелке и против неѐ, по 8 раз подряд в каждую сторону. 
Положение прямо, положите руки на пояс. Согните ногу в колене и вынесите ее вперед. Вращайте по кругу согнутой в колене ногой. Выполните каждой ногой по 8 вращений.
	30

	
	СФП 

Сидя на стуле, согнуть ноги, а затем выпрямить их как можно выше, после чего медленно опустить в и.п. Повторить 10 раз.
	20

	
	ОФП Силовая подготовка: Отжимание;

Прыжки через скакалку: На двух ногах, На правой ноге,

На левой ноге  
	20

	
	https://studopedia.net/7_18053_uprazhneniya-dlya-razvitiya-sili-i-skorostnih-kachestv.html
	20

	23.12.2020
	Разминка
	

	
	Положение  прямо, положите руки на пояс. Согните ногу в колене и вынесите ее вперед. Вращайте по кругу согнутой в колене ногой. Выполните каждой ногой по 8 вращений.
	25

	
	ОФП Для развития силы

Лежа на животе, руки за головой, поднимать и опускать туловище, прогибая спину
	20

	
	СФП Упражнения для развития выносливости

Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д.
	15

	
	https://tennis74.ru/articles/web/exercises-for-body.php
	30

	25.12.2020
	Разминка
	

	
	Упражнений для увеличения подвижности тазобедренных суставов, эластичности мышц тазового пояса и ног на растягивания

И. п.— присесть на левом носке, правую ногу в сторону отвести на носок, руками коснуться пола, туловище вертикально. Выполнить несколько пружинящих движений вниз и вверх. Разгибая левую ногу, сменить исходное положение и повторить то же на другой ноге
И. п.— поставить ноги крест-накрест, стопы параллельно. Пружинящие наклоны вперед, касаясь руками пола.
	30

	
	ОФП Упр. 

Руки согнуты перед грудью, сцепив пальцы; вытянуть руки вверх. Поворачивая ладони кверху, подтянуться; поднимаясь на носки, — вдох, опуская руки, стать в исходное положение — выдох.
	15

	
	СФП 

равновесие (стояние на одной ноге, не согнутой в колене, неподвижно, наклонив тело параллельно полу и выпрямив горизонтально вторую ногу и противоположную руку так, чтобы они образовали прямую линию друг с другом и с телом);
	30

	
	Теория: Упражнения, применяемые для овладения приемом мяча
	15


