План дистанционных занятий
по волейболу отделение Усть-Хопёрское
с 16 декабря  2020 года тренер С.М. Ананьев 
Группа СОГ 3 раза в неделю
	Наименование упражнений 
	дозировка 
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	Утренняя гимнастика(ежедневно) 
	20мин 
	20 мин 
	20 мин 
	20 мин 
	20 мин 
	20 мин 

	ОФП: 
-Круговые движения в лучезапястных  
плечевых суставах 
-сгибание и разгибание рук 
-Упражнения с мячом  
-Подъем прямых ног из положения лежа 
-перепрыгивание через предмет (мяч, скамейка) 
-Перекаты на спине (вперед, назад), из положения сидя 
-кувырок вперед 
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3\5 

	Развитие прыгучести: 
-Серия прыжков 
-Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх 
 
	 
2\20 
2\20 
 
	 
	 
	 
2\20 
2\20 
 
	 
	 

	Развитие гибкости: 
-Способы перемещение 
-Имитация приемов 
-Падение, кувырки 
-Нападающий удар 
	 
 
	 
3\1 мин 
3\1 мин 
3\1 мин 
3\10-15 раз 
	 
	 
 
	 
3\1 мин 
3\1 мин 
3\1 мин 
3\10-15 раз 
	 

	Развитие скоростно-волевых качеств: 
- челночный бег 
- имитация передач в прыжке 
-подача на точность(теннисным мячом) 
	 
 
 
	 
	 
 
3\6 
3\1 мин 
 
2\10 
	 
 
 
	 
	 
 
3\6 
3\1 мин 
 
2\10 

	теория 
	Найти информацию «Самый высокий прыжок в волейболе» 
	 
	 
	 
	 
	 



[bookmark: _GoBack]Между выполнением упражнений 1 мин активного отдыха. Дополнительно просматривать записи Универсиады по волейболу                           среди юниоров. Правила по волейболу (перемещение и замена играков).
