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

	
	Период: 23.03.2020-28.03.2020________

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

	Количество часов 8 часов
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ
	№

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

	1-ый год обучения

	1.
	Отработка тактических действий в нападении. ОФП

	2
	https://www.youtube.com/watch?v=Uthq6jvV7DE
http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/

	Просмотр обучающего видео урока на тему: «Отработка тактических действий в нападении»

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- год обучения

	2.
	Тактические действия в защите (отработка тактики). СФП на улице.

	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


