Занятий для обучающихся в объединении «Волейбол»  
(на период  дистанционного обучения)

	
	Период: 06.04.20-30.04.20

	Объединение: «Волейбол»
ПОО: ГПОУ ЯО Рыбинский полиграфический колледж
	Преподаватель: Сесарев К. А.

	
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ
	№

п/п
	Наименование темы
	СРС
(ч.)
	Рекомендуемая литература
	Содержание задания
	Форма представления выполненного задания

	1-ый год обучения

	1.
07.
04
	Теория: блок. Двусторонняя игра. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=Uthq6jvV7DE
https://vk.com/club193877720

	Просмотр обучающего видео урока на тему: «Блокировка нападающего удара»
Комплекс общефизической подготовки:

Разминка:
· Мобилизация суставов (суставная разминка)

· Повышение пульса (скакалка 1 минута или легкие прыжки)

· Легкая растяжка

Комплекс ОФП (4 сета по 15 повторений в каждом упражнении)

· Отжимания от пола (15 повторений)

· Подтягивания на низкой перекладине, ноги на полу, хват узкий (15)

· Скручивания на пресс (15)

· Приседания на двух ногах (15)

· Планка на полу (30 сек.)

Заминка:
Суставная заминка
	Фото и видео выполненных упражнений

	2.

11.

04
	Блокирование стоя на подставке с места, в прыжке по мячу,

подброшенному партнером. Двусторонняя игра.
	2
	https://football-match24.com/blok-v-volejbole-vidy-i-texnika-vypolneniya-blokirovaniya.html
https://vk.com/club193877720

	Просмотр обучающего видео урока на тему: «Блокирование»
Комплекс ОФП. Спина + пресс (4 круга)

1. Лодочка 30сек.

2. Скручивания 30 сек.

3. Поднимание корпуса, ноги прижаты к полу 30 сек.

4. Поднимание ног, корпус на полу 30сек.

5. «складка» пресс 30 сек.
	Фото и видео выполненных упражнений

	3.

14.

04
	Блокирование стоя на подставке с места, в прыжке по

подвешенному мячу партнером . Двусторонняя игра.
	2
	https://football-match24.com/blok-v-volejbole-vidy-i-texnika-vypolneniya-blokirovaniya.html
https://vk.com/club193877720

	Комплекс ОФП 

Видео №1 в группе вконтакте.
	Фото и видео выполненных упражнений

	4.

18.

04


	Техника блокирования (отработка техники).
Упражнения на отработку скоростно-силовых качеств.
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=21vBFidxDNY

	Просмотр обучающего видео по ссылке.
Комплекс ОФП на мышцы рук и груди.

1. Отжимания с узкой постановкой рук

2. Отжимания с широкой постановкой рук

3. Отжимания со средней постановкой рук

4. Отжимания от подоконника

5. Отжимания в упоре сзади

Каждое упражнение выполняем по 10 раз 4 круга.

	Фото и видео выполненных упражнений

	5.

21.

04


	Блокирование (отработка техники). Двусторонняя игра.
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=21vBFidxDNY
https://vk.com/club193877720

	Выполнение тренировочного занятия в группе вконтакте с футболистом сборной России Федором Смоловым.(Видео №5)
	Фото и видео выполненных упражнений

	6.

25.04


	Теория: страховки. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=Q-Hu3ovnqT8
https://vk.com/club193877720

	Просмотр видео урока по ссылке на YouTube.

Выполнение тренировочного занятия № 5 по видео в группе.
	Фото и видео выполненных упражнений

	7.

28.04


	Навык страховки. Двусторонняя игра. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=YIXAcEreSmo

	1. Просмотр видео урока по ссылке на YouTube. (продолжение)

2.  Тренировочное занятие Full body (10 раз каждое упражнение, отдых между упр. 30 – 60 сек.)

- приседания

- отжимания от пола

- подтягивания
- скручивания пресс


	Фото и видео выполненных упражнений

	2- год обучения

	1.
06.

04
	Проведение учебно-тренировочной игры.
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=DyVRG9NTPiA
http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/

	Просмотр обучающего видео урока на тему: «Тактические действия в защите»

Комплекс специальной физической подготовки на улице:

Разминка:
· Мобилизация суставов (суставная разминка)

· Повышение пульса (скакалка 1 минута или легкие прыжки)

· Легкая растяжка

Комплекс СФП: ( 4 круга)

1. Из низкого седа прыжки с продвижением вперед

2. метание теннисного мяча на дальность с отскоком от баскетбольного щита (по возможности)

3. верхняя передача волейбольного мяча на месте

4. лежа на спине подброс теннисного мяча вверх и ловля

5. нижняя передача волейбольного мяча над собой

6. верхняя передача волейбольного мяча над собой с последующим приемом снизу

Заминка: 

 - пробежка в течение 5 минут
- растяжка


	Фото и видео выполненных упражнений

	2.

08.

04
	Проведение учебно-тренировочной игры. Установка

на игру. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=YIXAcEreSmo
https://vk.com/club193877720

	Просмотр видео игры по ссылке

Комплекс ОФП 

Видео №1 в группе вконтакте.
	Фото и видео выполненных упражнений

	3.

13.

04
	Соревнования. Разбор игры. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=21vBFidxDNY
https://vk.com/club193877720

	Просмотр обучающего видео урока на тему: «Блокирование»
Комплекс ОФП. Спина + пресс (4 круга)

1. Лодочка 30сек.

2. Скручивания 30 сек.

3. Поднимание корпуса, ноги прижаты к полу 30 сек.

4. Поднимание ног, корпус на полу 30сек.

«складка» пресс 30 сек.
	Фото и видео выполненных упражнений

	4.

15.

04
	Соревнования. Разбор игры. ОФП
	2
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=3251584677363579760&text=%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B2%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D1%8E%D1%82%D1%83%D0%B1&path=wizard&parent-reqid=1588238916493791-511375135827182582400223-production-app-host-man-web-yp-170&redircnt=1588238919.1
https://vk.com/club193877720

	Просмотр обучающей игры Россия- Германия
Разминка:
· Мобилизация суставов (суставная разминка)

· Повышение пульса (скакалка 1 минута или легкие прыжки)

· Легкая растяжка

Комплекс СФП: ( 4 круга)

7. Из низкого седа прыжки с продвижением вперед

8. метание теннисного мяча на дальность с отскоком от баскетбольного щита (по возможности)

9. верхняя передача волейбольного мяча на месте

10. лежа на спине подброс теннисного мяча вверх и ловля

11. нижняя передача волейбольного мяча над собой

12. верхняя передача волейбольного мяча над собой с последующим приемом снизу

Заминка: 

 - пробежка в течение 5 минут

- растяжка


	Фото и видео выполненных упражнений

	5.

20.

04
	Соревнования. Разбор игры. ОФП
	2
	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=16879307654282852987&text=%D0%B2%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB+%D0%B7%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82
https://vk.com/club193877720

	Просмотр игры Зенит Казань по ссылке

Выполнение тренировочного занятия в группе вконтакте с футболистом сборной России Федором Смоловым.(Видео №5)

Комплекс СФП: 5 кругов
1. сидя на полу ноги врозь, чеканка волейбольного мяча об пол поочередно каждым пальцем по 30 сек. На каждый. 
2. Подброс теннисного мяча вверх кистью 1 мин. На одну руку и другую
3. стоя лицом к стене на вытянутых руках чеканка мяча об стену 1 мин.
	Фото и видео выполненных упражнений

	6.

22.

04
	Соревнования. Разбор игры. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE
https://vk.com/club193877720

	Просмотр видео о нападающем ударе поссылке

Комплекс ОФП 

Видео №1 в группе вконтакте.
	Фото и видео выполненных упражнений

	7.

27.

04
	Проведение учебно- тренировочной игры. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=gPV7mz-BYxI
https://vk.com/club193877720

	Просмотр обучающего видео урока по ссылке
Комплекс ОФП. Спина + пресс (4 круга)

1. Лодочка 30сек.

2. Скручивания 30 сек.

3. Поднимание корпуса, ноги прижаты к полу 30 сек.

4. Поднимание ног, корпус на полу 30сек.

«складка» пресс 30 сек.
	Фото и видео выполненных упражнений

	8.

29.

04
	Проведение учебно- тренировочной игры. ОФП
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=UJWMAnV48O0

	Выполнение тренировочного занятия по видео в группе №3 и №4
	Фото и видео выполненных упражнений


