Расписание дистанционных занятий для занимающихся 
МБОУ  ДО«Лицей 145»  Авиастроительного района г Казани на период с 6 по 18 апреля 2020 года 
Обьединение Волейбол
	
	Ф.И.О. тренера
	Наименование группы
	дата
	Дистанционное задание
	Форма контроля

	1. 
	Семагин 

А.А
	Волейбол
Гр 1-2 
	6.04
	Комплекс ОФП №1:

1. Бег  с упором руками об стену 

2. Попеременные прыжки на подъем  со сменой ног  

3. Наклоны вперед, сидя на полу, прямые ноги вместе - наклоны вперед 

4. Прыжки на одной ноге, с последующей сменой ноги 

5. С высоким подниманием бедра 

Сделать 4 круга.
	Обсуждение в группе WhatsApp

	
	
	
	7.04
	1Просмотр видео: 10 Explosive Speed Exercises _ No Equipment_Bodyweight Training You Can Do Anywh1
	Обсуждение в группе WhatsApp

	
	
	
	9.04
	Комплекс ОФП №2:

1. 10 прыжков с подтягиванием колен к груди

2. 10 отжиманий узким хватом

3. Из положения стоя на одной ноге, подпрыгнуть сменив в полете ноги 

4. Поднимание одной ноги с опорой на другую ногу 20 пресс (ноги согнуты)

5. Вращения обруча 

6. Планка 30 сек.

Сделать 4 круга.
	Обсуждение в группе WhatsApp

	
	
	
	11.04
	Просмотр видео: упражнения на растяжку https://www.youtube.com/watch?v=H0jmZYCdXDA
	Обсуждение в группе WhatsApp

	2. 
	
	
	13.04
	Комплекс ОФП №3:

1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

2. Поднимание туловища из положения лежа 
3. Приседание с утяжеленным мячом  весом 3 кг 

4. Выпады вперед с утяжеленным мячом  весом 3 кг 

5. Жим гантелей сидя

6. Наклон туловища вперед с гантелями 

Сделать 4 круга.
	Обсуждение в группе WhatsApp

	3. 
	
	
	14.04
	Комплекс ОФП №4:

1. Прыжки на одной ноге 10—15 м

2. Лежа на животе, мяч в обеих руках впереди. Подбрасывать и ловить мяч с двумя руками.

3. Лежа на животе, мяч в одной руке. Перебрасывать мяч верхом из руки в руку. 

4. Лежа на животе, мяч в обеих руках впереди. Подбрасывать мяч вверх с последующим хлопком ладонями об пол.

5. Перекат набивного мяча, обводя конусы восьмеркой.

6. Приседания
Сделать 4 круга.
	Обсуждение в группе WhatsApp

	4. 
	
	
	16.04
	Просмотр видео: упражнения на растяжку https://www.youtube.com/watch?v=H0jmZYCdXDA
	Обсуждение в группе WhatsApp

	5. 
	
	
	18.04
	Комплекс ОФП №5:

1. Наклон туловища в сторону с гантелями 

2. Приседать, зажав мяч между голенями 

3. Стоя, поднимать прямые руки с гантелями в стороны

4. Выпады 16 раз.

5. Прыжки со скакалкой
6. Приседания
Сделать 4 круга.
	Обсуждение в группе WhatsApp


