План работы по ОФП и СФП специализация волейбол                                                           для ТЭ с 25.01по 08.02   2022 г
1 Прыжки через скакалку  5 мин:  2 мин работа 1мин отдых 2мин работа
2 Подъём и спуск (на стул и со стула) 25-30 раз ( стул или табурет 40-50см высота)
3 Приседание без отрыва  стоп от пола 40-50 раз (ноги в узкой стойке)
4 Велосипед лёжа на коврике 2 подхода по 20 раз (отдых 30-40 сек)
5 В упоре лёжа хлопки в ладони с отталкиванием рук от пола до 5-10 раз
6 Планка в упоре на локти, держим 1 мин, постепенно увеличивая время
7 Круговые движения во всех крупных суставах 10-12 раз на 5мин
8 Ходьба на руках в упоре лёжа по кругу 5-6 раз 
9 Работа с теннисной ракеткой и шариком левой правой руками ( у кого нет используем книгу, разделочную доску или любой ровный предмет) 2-3 мин
10 Используем мяч волейбольный для рук и координации стоя на коленях, можно другой мяч (резиновый). Выполняем передачи над собой 5-6 мин
11 Провести анализ своих ошибок в стойках и перемещениях на поле
[bookmark: _GoBack]Девушки занимаемся  и с надувным шариком, удерживая его на голове как можно дольше, стоя, для тренировки равновесия.
Очень важно поддерживать свою форму 
Конечно дышим свежим воздухом и пишем мне в группу как проходят занятия в индивидуальной форме.

