Практика: Волейбол группа Б-2   2.11.2021г  Петухова. С А

               Общеразвивающие упражнения на месте 

                                (ОРУ на месте)

И.п.- исходное положение

О.с - основная стойка
	№
	Исходное положение
	Содержание
	Дозировка
	Ому


	1
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс 
	Наклон  головы вправо, влево, назад и вперед.
	6-8 раз
	Выполнять медленно

	2
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на плечи.
	Круговые движения плечами вперед и назад.
	6-8 раз
	Выполнять с большой амплитудой.

	3
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс.
	Выпад правой и левой ногой вперед.
	6-8 раз
	Опорная нога перпендикулярно полу.

	4
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки вперед.
	Мах правой и левой ногой с касанием рук.
	6-8 раз
	Мах как можно выше, нога прямая.



ОФП
1. Планка (1 мин)

2. Поднимание туловища из положения лежа (пресс) ( 30 раз)

3. Прыжки на скакалке (200 раз).

Задания: Имитация  стойки и перемещений в волейболе
Практика Волейбол группа  Б-2 3.11.2021г. Тренер преподаватель Петухова. С А
Общеразвивающие упражнения на месте.

                                 (ОРУ на месте).

И.п.- исходное положение.

О.с.- основная стойка.

	№
	Исходное положение
	Содержание
	Дозировка
	Ому

	1
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс.
	Наклон головы вправо, влево, назад и вперед.
	6-8 раз
	Выполнять медленно.

	2
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на плечи.
	Круговые движения плечами вперед и назад.
	6-8 раз
	Выполнять с большой амплитудой.

	3
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс.
	Поворот туловища вправо и влево.
	6-8 раз
	Выполнять медленно.

	4
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс.
	Выпад правой и левой ногой вперед.
	6-8 раз
	Опорная нога перпендикулярно полу.

	5
	И.п.- основная стойка, руки на пояс.
	1- полуприсед, руки вперед.

2. И.п.
	10-12 раз
	Спина прямая, колени на уровне носков.

	6
	И.п.- основная стойка, руки на пояс.
	1. Прыжок вперед

2. Прыжок назад

3. Прыжок вправо.

4. Прыжок влево
	6-8 раз
	Прыгать выше.



ОФП

1. Скакалка (200раз)

2. Выпрыгивание вверх с хлопком (15раз).

3. Приседание (20раз)
