Комплекс ОРУ для развития гибкости и силы мышц рук и ног,    теоретические вопросы для группы волейбола НП-1 года на июнь тренер-преподаватель Н.П.Мещерякова

Понедельник: - 1 круговые движения в луче-запястном суставе 4 раза вперёд, назад                                       - 2 круговые движения в локтевом суставе 4 раза вперёд, назад                                                 - 3 круговые движения в плечевом поясе 4 раза вперёд назад                                                     - 4 круговые движения туловищем 4-6 раз в право и 4-6 в лево                                                  - 5 круговые движения в тазобедренном суставе 4-6 раз в право и 4-6 в лево                           - 6 упражнение « мельница» в полу наклоне (руки прямые, голову поднять) 30 сек                - 7 полу приседание ноги на ширине плеч, руки за голову 20 раз                                                     - 8 упражнение «лягушка» упор присев руки между ног перенести свой вес на ладони    оторвав от пола ноги держать 20-30 секунд                                                                                       - 9 сгибание разгибание рук в упоре лёжа 8-12 раз
На улице работа с мячом: передачи, приёмы, подбивание кулаком, броски вверх как можно выше                                                                             
Среда: -  упражнения с 1 по 9 повторить + скакалка 50 прыжков на двух.             В интернете читать какие бывают волейбольные мячи, сколько вес. Мяч нарисовать подписать ответив на вопросы и прислать фото мне WhatsApp    
Пятница: - заниматься на улице с мячом 30-40 мин . Читать про волейбольные жесты судей в официальных правилах, зарисовать основные жесты 5 по желанию выбора, фото прислать мне на WhatsApp. Узнать где родина волейбола и в каком году стали играть в нашей стране.
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