План индивидуальных занятий для обучающихся  

(на период  дистанционного обучения)

	
	Период: 01.09.2020-19.09.2020

	Объединение:  Волейбол
ПОО   ГПОУ ЯО Рыбинский транспортно-технологический колледж
	Преподаватель:  Берестенев К.А.

	Количество часов – 144 ч.
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ
1-ый год обучения 
	№

п/п

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

	1.09
	Цели и задачи объединения. Правила поведения в объединении. Вводный инструктаж по ТБ.
	2
	 План самостоятельной работы. Инструктаж по ТБ.  
	 Вводный инструктаж по правилам поведения. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	5.09
	Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Проверка спортивных данных
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Инструктаж по ТБ. Разминка ( комплекс из 10-15 упражнений) ОФП. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз). 
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	8.09
	Правила проведения самостоятельных занятий волейболом. Упражнения на развитие быстроты. 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Упражнения на развитие быстроты: стартовые ускорения из различных и.п., быстрая смена направлений в беге и резкая остановка
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	12.09
	Предупреждения травматизма во время игры в волейбол. Бег из различных исходных положений. Челночный бег 3x12 м.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). . Бег из различных исходных положений. Челночный бег 3x12 м. ОФП Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	15.09
	Правила игры в волейбол. Проведение  игры «Мяч среднему».
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение правил игры в волейбол. Проведение игры «мяч среднем» Играющие образуют несколько кругов, в центре каждого круга находится «средний». Игроки отдельно взятого круга со своим средним – одна команда. Средний поочередно набрасывает мяч снизу вверх своим товарищам, которые перемещаются по кругу приставными шагами. Те выполняют ответную передачу. Передача мяча среднему может быть выполнена:

-         сверху двумя руками;

-         снизу двумя руками.

Получив мяч от последнего по счету в круге игрока, средний поднимает мяч вверх. Выигрывает команда, первой закончившая передачи мяча. Затем можно сменить среднего. Игра проводится по 4 человека


	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	19.09
	Роль подвижных игр. Правила игры в «Волейбольный обстрел». Проведение игры «Волейбольный обстрел». Упражнения на развитие быстроты 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Правила игры в «Волейбольный обстрел». Проведение игры «Волейбольный обстрел». Упражнения на развитие быстроты (бег на короткие дистанции (3-10 м) с партнером).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.


Пояснения:  Задания выполняются индивидуально (желательно на свежем воздухе), готовые работы предоставляются по электронному адресу: skrime133@mail.ru
План индивидуальных занятий для обучающихся  

(на период  дистанционного обучения)

	
	Период: 01.09.2020-19.09.2020

	Объединение:  Волейбол

ПОО   ГПОУ ЯО Рыбинский транспортно-технологический колледж
	Преподаватель:  Берестенев К.А

	Количество часов – 144ч.
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ

2-ый год обучения 

	№

п/п

Дата
	Наименование темы
	СРС

(ч.)
	Рекомендуемая литература
	Содержание задания
	Форма представления выполненного задания

	3.09
	Организационный сбор группы. Определение целей и задач на учебный год. Инструктаж по ТБ.
	2
	 План самостоятельной работы. Инструктаж по ТБ.  
	Инструктаж по ТБ.  Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Кроссовый равномерный бег 2км. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	5.09
	 Развитие футбола в России.  Режим и питание спортсмена. Учебная игра.


	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Учебная игра 3х3.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	10.09
	Правила проведения самостоятельных занятий волейболом. Упражнения на развитие быстроты 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Упражнения на развитие быстроты (стартовые ускорения из различных и.п., быстрая смена направлений в беге и резкая остановка.)
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	12.09
	Предупреждения травматизма во время игры в волейбол. 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Бег из различных исходных положений. Челночный бег 3x12 м.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	17.09
	  Упражнения для развития навыков быстроты, ответных действий, прыгучести.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Стартовые ускорения, повторный и переменный бег.. Прыжки через скакалку (3 подхода по 50 раз). 
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	19.09
	 Стойки и перемещения. 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Стойки и перемещения основная, низкая, ходьба, бег.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.


Пояснения:  Задания выполняются индивидуально (желательно на свежем воздухе), готовые работы предоставляются по электронному адресу: skrime133@mail.ru
