План заданий на период июнь 2020 г для СОГ отделения «Волейбол».          Тренер – преподаватель Мещерякова Н.П.

Понедельник – среда – пятница
	№ п/п
	Упражнение
	Время (мин.)

	1.
	Разминка (упражнение для стопы, колен, тазобедренного сустава). Беговые серии, прыжковые серии. Медленный бег
	20

	2.
	Упражнения для укрепления мышц участвующих в выполнении передачи мяча (пальцы, кисть, предплечье, плечо
	10

	3.
	Упражнения для укрепления мышц участвующих в выполнении подач мяча
	10

	4.
	Упражнения для развития сил и быстроты при выполнении нападающих ударов
	10

	5.
	Упражнение для развития мышц прыгучести (скакалка, скамейка, шнур)
	5

	6.
	Заминка после тренировки (семенящий бег, упр. на дыхание)
	5



[bookmark: _GoBack]1.Верхняя передача мяча с изменением траектории полёта.                                                     2. Приём мяча снизу с шагом вперёд, назад, влево, вправо.                                         3.Чередование передач над собой и в стену.                                                                                           4.Подбивание мяча кулаком с шагами на месте.                                                                        5. Передачи мяча стоя на коленях и лёжа на спине                                                                                                                                                                            6.Индивидуальная игра с мячом на песке (на время удержать мяч)
По возобновлению занятий в отделениях, воспитанники должны сдать контрольные тесты по виду спорта, результаты которых будут занесены в протокол. Удачи Вам.
Учить жесты судей, нарисовать основные 5- подписать их справа и  прислать.

