Практика группа  СПО-3. 6.11.2021г 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 поясе. 
	Наклон головы вправо , влево, назад, и вперед.
	4-8 раз
	Выполнять медленно

	2
	И.п.- стойка ноги врозь, руки на плечи.
	Круговые движение плечами вперед, назад.
	4-8 раз
	Выполнять с большой амплитудой.

	3
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс.
	Поворот туловища вправо и влево.
	4-8 раз
	Выполнять медленно.

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

	5
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки вперед.
	Мах правой и левой ногой с касанием рук.
	4-8 раз
	Мах как можно выше, нога прямая.


                                            ОФП

1. Поднимание туловища, лежа на спине (пресс) (20 раз).

2. Планка (30 сек).

3. Прыжки на скакалке (1мин)

Задания: Имитация нижней передачи в волейболе.
Практика Волейбол группа СПО-3. 7.11.2021г  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 поясе. 
	Наклон головы вправо , влево, назад, и вперед.
	4-8 раз
	Выполнять медленно

	2
	И.п.- стойка ноги врозь, руки на плечи.
	Круговые движение плечами вперед, назад.
	4-8 раз
	Выполнять с большой амплитудой.

	3
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки на пояс.
	Поворот туловища вправо и влево.
	4-8 раз
	Выполнять медленно.

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

	5
	И.п.- Стойка ноги врозь, руки вперед.
	Мах правой и левой ногой с касанием рук.
	4-8 раз
	Мах как можно выше, нога прямая.


                                            ОФП
4. Поднимание туловища, лежа на спине (пресс) (20 раз).

5. Планка (30 сек).

6. Прыжки на скакалке (1мин)

Задания: Стоя на полу, ударяем мяч в пол правой рукой (50раз), левой рукой (50раз).

