ПЛАН самостоятельной работы для учащихся группы СО волейбол
Тренер-преподаватель: Бондаренко Юлия Николаевна
Вид спорта: волейбол
Группа: СО
Нагрузка: 6 часов в неделю Консультация: WhatsApp, сотовая связь
понедельник/среда/пятница /////// с 15.00-16.30

	Дата
	содержание
	Нагрузка,

мин.

	25.12.2020
	Разминка
 
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости:

- упражнения для рук и плечевого пояса

-упражнения для туловища

-упражнения для ног и тазобедренных суставов


	30

	
	СФП.  Основные приемы игры в волейбол
-стойка

Перемещение

-подача мяча

-прием мяча
	30

	
	Техника. 
-передача мяча над собой

-передача мяча в стену

-передача мяча на месте
	15

	28.12.2020
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития силы:

-висы на перекладине

-висы на двух руках

-висы на одной руке
-лазание по канату

	30

	
	СФП.  Передача мяча сверху двумя руками
-сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах

-круговые движения кистями

-сжимание и разжимание пальцев рук
	30

	
	Техника. Прием мяча снизу над собой:
-подбивание волейбольного мяча на месте
	15

	30.12.2020


	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития быстроты движения.

-бег на месте с энергичными движениями рук и ног

-бег на короткие дистанции (30м)


	30

	
	СФП. Упражнения одновременно развивающие силу и быстроту.
-прыжки на месте на одной и двух ногах

-многоскоки с ноги на ногу


	30

	
	Теория Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	15


