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

	
	Период: 02.05.20-10.05.20

	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.
02.
05
	Навык страховки (отработка техники). Двусторонняя игра.
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=4ihbyeBycAo

	Просмотр видео урока на тему: «Топ 30 защитных действий в волейболе»
Комплекс ОФП
1. Суставная разминка. Наклоны и повороты головы, вращение плечами, локтями и запястьями, наклоны корпуса в стороны и вперёд, вращение тазом, вынос бедра в сторону, вращение коленями и стопами. Выполняйте по 10 вращений (наклонов) в каждую сторону. (видео № 1 в группе)
2. Разогрев (выполняется интенсивно): 

· прыжки Jumping Jacks — 30 секунд;

· бег на месте — 30 секунд;

· прыжки через скакалку — 100 раз.
3. Силовой блок: 

· отжимания классические — три подхода по 10 раз;

· жим гантелей (бутылок с водой) вверх — три подхода по 15 раз;

· тяга гантели (бутылки с водой) в наклоне — три подхода по 10 раз на каждую руку;

· приседания — три подхода по 20 раз;

· подъём таза на одной ноге — три подхода по 10 раз на каждую ногу;

· подъём корпуса на пресс — три подхода по 20 раз;

· лодочка — 3 подхода по 10 раз;

· планка классическая — удерживать 30 секунд, три подхода.

4. Растяжка. Все упражнения растяжки выполняйте по 30 секунд.


	Фото и видео выполненных упражнений

	2- год обучения

	1.
04.

05
	Упражнения на развитие специальной быстроты. Двусторонняя игра.
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=KTwEHgU3Woo

	Просмотр обучающего видео урока на тему: «Двусторонняя игра»
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.

06.

05
	Тактические действия в защите и в нападении (отработка тактики). Упражнения для развития акробатической ловкости
	2
	https://www.youtube.com/watch?v=pOvtRZmtnU0
https://vk.com/club193877720

	Выполнения тренировочного занятия с теннисными мячами по видео по ссылке на YouTube.
Выполнения тренировочного занятия по видео в группе вконтаке.
	Фото и видео выполненных упражнений


