Интерактивные занятия для обучающихся  
(на период  дистанционного обучения)

	
	Период: 4.05.2020-12.05..2020________

	Объединение: «волейбол»
ПОО  ГПОУ ЯО РКГИ
	Преподаватель:  Хазова С.В.

	
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ
	№

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

	1 год обучения

	69-70
	Охрана труда при двусторонней игре. Подвижная игра «Салки с мячом». Учебно-тренировочная игра. Разбор игры.
	4
	https://mydocx.ru/10-59734.html
https://solncesvet.ru/opublikovannyie-materialyi/podvodyashchie-igry-k-igre-voleybol-2/

	Просмотреть видео уроки.

Изучить теорию.
Выполнить практические задания.
	Краткий конспект
Выполнить упражнения на развитие силы:

Отжимания 15-17 раз (стоя на коленях), из них 3-5 на пальцах.

Приседания: 30 сек. 20-23 раза.

На развитие гибкости: пружинистые наклоны вперед(0-+7)


2 год обучения
	65-66

	Упражнения на развитие специальной быстроты.

Тактические действия в защите и нападении.  Упражнения на развитие акробатической ловкости.
	4
	https://www.fizkulturaisport.ru/vidy-sporta/volejbol/376-razvitie-bystroty-u-volejbolistov-metody-i-sredstva-trenirovki-primernye-uprazhneniya.html
http://voleybol-ksendzov.ru/taktika-igri-v-voleibol/
https://infopedia.su/10x93d5.html
https://infopedia.su/10x93d5.html

	Просмотреть соревнования.

Изучить теорию
Выполнить практические задания.
	Выполнить упражнения на развитие силы:

Отжимания 20-25 раз, из них 5-7 на пальцах.

Приседания: 30 сек. 25-28 раза.

На развитие гибкости: пружинистые наклоны вперед

(-3-+5)


Пояснения: \
 Задания выполняются в электронном виде, готовые работы предоставляются по электронному адресу: bilyak71@yandex.ru
