
План-конспект  

учебно-тренировочного занятия на период дистанционного обучения 

 

Вид спорта: волейбол    Группа: СОГ (13-15 лет) 

Тренер-преподаватель: Тупихина Г.И. 

Обратная связь с тренером-преподавателем: по телефону -89189757189 

Дата  

 

Содержание занятия Методические 

рекомендации 
 

27.04.20. 

 

 

 

 

 

 

 

1. Подготовить доклад на тему: «Почему я 

люблю волейбол». 

2. Круговые движения: 

головой; в плечевом суставе; туловищем; 

в тазобедренном суставе; в коленном суставе; 

в голеностопном суставе; в лучезапястном 

суставе. (10 раз в каждую сторону) 

3. Комплекс силовых упражнений  

- поднимание туловища из положения лежа; 

- отжимание; 

- приседание  

(3 серии по 15 раз) 

4. Просмотр волейбольной игры 

профессиональных команд 

 

 

Упражнения выполнять с 

наибольшей амплитудой 

 

 

 

Упражнения выполнять друг за 

другом без остановки, отдых до 

полного восстановления 

 

 

 

https://youtu.be/zzdcnmMlD48 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


