Планирование занятий в форме дистанционного обучения

МУ ДО Некрасовской ДЮСШ

	Дисциплина:    Волейбол                      Тренер: Бойков А.К.

	№ п/п
	Тема занятия
	Задание по теоретической части
	Комплекс упражнений
	Рекомендованные ресурсы

	Занятие1
	Совершенствование нападающего удара
	Правила судейства по  волейболу
	ОРУ. Отжимание 3х10 раз
Подтягивание 3х5 раз

Приседание с отягощением 

5 кгх20 раз
	https://youtu.be/02ckfSjnrPU
https://youtu.be/ASBIH4xQfNA


	Занятие 2
	Блокирование, страховка
	История развития современного волейбола
	ОРУ. Отжимание 3х10 раз

Подтягивание 3х5 раз

Приседание с отягащением 

5 кгх20 раз
	https://youtu.be/YTq7crjEtdU
https://youtu.be/ylWPBL2zT2U
https://youtu.be/_by_Wyy0ons


	Занятие 3
	Совершенствование техники приема и передач мяча
	История развития современного волейбола
	ОРУ. Отжимание 3х10 раз

Подтягивание 3х5 раз

Приседание с отягащением 

5 кгх20 раз
	http://www.volley.ru/data/files/8/1_3.mp4



