Дистанционное обучение для группы по волейболу 6 ч “Волейбол”
Тренер-преподаватель: Мокринская Е Ю
[bookmark: _GoBack]Задание на 1 неделе с 13 по 19 апреля
1. Нападение игроков команды ?
2. Как называется посланный партнёру мяч ?
3. Соревнование на звание чемпиона ?
4. Место вне игровой площади ?
5. Действие остальных игроков команды , когда кто-то выполняет нападающий удар ?
6. Глава спортивной команды ?
7. Действие игрока в обороне ?
8. Тайм-аут?
9. Выход одного игрока за место другого во время спортивной встречи ?
10. Быстрое отталкивание с перемещением тела вверх или в длину ?
11. Как называется волейбольное поле ?
За правильный ответ 5 балов 
25 балов зачёт
Комплекс упражнений для занимающихся волейболом 
1. Сцепить кисти «в замок» — разминание
2. Правая рука вверху, левая внизу — рывками рук назад и в стороны, постепенное (на 8 счетов) изменение положения рук: левая вверху, правая внизу.
3. Стоя лицом к стене — отталкивание обеими руками от стены, постепенно увеличивая расстояние до нее.
4. Упор лежа — отжимание от гимнастической скамейки или от пола, отжимание ноги на гимнастической скамейке.
Упражнения для разминки мышц туловища.
6. Ноги шире плеч — наклоны, доставая пол локтями
7. То же, ноги на ширине плеч, руки «в замок» над головой - - вращение туловищем, стараясь описать руками большой круг
8. Наклон назад прогнувшись, доставая руками пятки.
9. Ноги на ширине плеч, одна рука вверху, другая внизу — на каждый счет наклоны в стороны с захлестывающим движением руками за спину.
10. Лежа на животе, руки за головой — прогибание назад.
Упражнения для разминки мышц ног  
11.Приседания, руки за голову 15-20 раз        12.Прыжки через скакалку на двух ногах , 2 подхода по 30-40 раз .
Выполняем упражнения утром в 10:00 и вечером в 16:00
