ПЛАН  заданий самостоятельной работы для учащихся группы СО волейбол
Тренер-преподаватель: Лапин А.А.
Вид спорта: волейбол

Группа: СО

Нагрузка: 6 часов в неделю 
Консультация: WhatsApp, сотовая связь
Ф-л «Большеремонтненский»
	Дата
	наименование
	Нагрузка,

мин.

	25.12.2020
	Разминка
	15

	
	Для мышц рук и плечевого пояса

Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. Из положения лежа на спине:

- поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;

- круговые движения ногами;

- закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;

- поднимать ноги под углом 45—90° и выше;

- поднимать одновременно ноги и туловище.
Для мышц туловища и живота
-Подъем прямых ног из положения виса.

-Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.

-Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.-

-Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.
 -Отжимание 10 раз,  -ускорение 10 метров, -прыжки на месте колени к груди 10 раз, левая впереди; 3 –прыжок, ноги врозь; 4 – прыжок, ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо (1 минута).

 -Отжимание 10 раз,  -ускорение 10 метров, -прыжки на месте 

	25


	
	Теория: ТБ на занятиях по волейболу
	15

	
	Обучающее видео нападающий удар https://youtu.be/utzBvIucD28 
	35

	28.12.2020
	Разминка
	15

	
	Упражнениям для ловкости

Бег различными способами с изменением направления

-ходьба 10 минут, 

-прыжки на одной ноге( 30секунд на каждую), 

-прыжки на двух ногах в движении 10-15 метров,

- гусиный шаг 10-15 метров, 

-прыжки из глубокого приседа в движении 10-15 метров, 

- прыжки на месте (колени к груди) 30 секунд

 - ускорение 10 метров, 

-упражнения  для мышц рук и плечевого пояса, 

- для мышц туловища и шеи;

- для мышц ног и таза. 

Упражнение для развития мышц прыгучести: прыжки через скакалку,  в высоту с прямого разбега 

Координация в прыжках:

1.(Основная стойка- руки на поясе, ноги на ширине плеч)

 На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево (1 минута). 

2.(Основная стойка- руки на поясе, ноги на ширине плеч)

На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок, ноги скрестно, левая впереди; 3 –прыжок, ноги врозь; 4 – прыжок, ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо (1 минута).

 -Отжимание 10 раз,  -ускорение 10 метров, -прыжки на месте колени к груди 10 раз, левая впереди; 3 –прыжок, ноги врозь; 4 – прыжок, ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо (1 минута).

 -Отжимание 10 раз,  -ускорение 10 метров, -прыжки на месте
	20



	
	Теория: ТБ на занятиях по волейболу
	30

	
	Обучающее видео https://www.youtube.com/watch?v=G2KUYTAcVIk 
	25

	30.12.2020
	Разминка
	15

	
	Для мышц рук и плечевого пояса

Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. Из положения лежа на спине:

- поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;

- круговые движения ногами;

- закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;

- поднимать ноги под углом 45—90° и выше;

- поднимать одновременно ноги и туловище.
Для мышц туловища и живота
-Подъем прямых ног из положения виса.

-Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.

-Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.-

-Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.
 -Отжимание 10 раз,  -ускорение 10 метров, -прыжки на месте колени к груди 10 раз, левая впереди; 3 –прыжок, ноги врозь; 4 – прыжок, ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо (1 минута).

 -Отжимание 10 раз,  -ускорение 10 метров, -прыжки на месте 

	15
15

15

	
	Обучающее видео https://www.youtube.com/watch?v=FDB_pI-8GaY 
	30

	
	
	


