                       Нужнов О.Е.

Дистанционное обучение гр.СО (ДЮСШ-5, и шк.№37).

               Нагрузка: 6 часов (втор, четв., суббот. 9:30-11:00) Он-лайн консультации

                                   6 часов ( понед., среда, пятн.15:00-16:30)  Он-лайн консультации

	Дата
	раздел
	                  наименование
	нагрузка, раз
	нагрузка, мин.

	24.03.20 г.
	Теория
	 Самодисциплина и спорт. Принципы и методы, позволяющие спортсмену сохранять и повышать спортивную форму. 
	
	20

	
	ОФП

Техника
	Разминка

 имитация передачи св., сн.подачи,нап.удара

Растяжка

 упражнения с бинт.резиной

упражнения на развитие силы

просмотр медиоресурсов
	
	10

10

20

10

20



	25.03.20г.
	
	То же
	
	

	26.03.20 г.
	 ОФП
	разминка
	
	20

	
	
	растяжка
	
	10

	
	Техника
	Передача сверху и снизу
	по100
	7

	
	
	Подача, нап.удар (имитация)
	По 50
	3

	
	ОФП
	Упражнения с бинт.резиной
	
	20

	
	
	Отжимание от пола

пресс и спина
	20х3подхода
	7

	
	
	Выпрыгивание из полуприседа
	20х3под.
	8

	
	
	Просмотр.медиоресурсов
	
	15

	27.03.20 г.
	
	То же
	
	

	28.03.20г.
	теория
	Книга- «17 неопровержимых законов работы в команде». 1гл.- закон значимости
	
	20

	
	ОФП
	разминка
	
	20

	
	
	Упражнения с бинт резиной
	
	20

	
	Техника
	Передача сверху и снизу
	по100
	7

	
	ОФП
	Выпрыгивание из полуприседа
	20х3под.
	8

	
	
	Фильм про волейбол «Путь к медалям» 1980г.
	
	15(+)

	
	
	
	
	


                              Дистанционное обучение гр.: 2г.НП;  3г.НП.

    Нагрузка:8 часов 2НП вторник 15-16:30; четв. 15-17:15; суб.15-17:15 Он-лайн консультции 
          8 часов 3НП понед.17-19:15; среда 16:30-18:00 пятн.16:30-18:45  Он-лайн консультции 

	   Дата
	   Раздел 
	                            наименование
	нагрузка, раз
	нагрузка, мин.

	24.03.20
	теория
	 Самодисциплина и спорт. Принципы и методы, позволяющие спортсмену сохранять и повышать спортивную форму. 
	
	20

	
	ОФП


	Разминка

Растяжка

 упражнения с бинт.резиной

упражнения на развитие силы
	
	20

10

20

	
	Техника
	 имитация передачи св., сн.подачи,нап.удара
	
	20

	25.03.20
	
	То же самое ( 24.03.20г.)
	
	

	26.03.20
	ОФП
	разминка
	
	20

	
	
	растяжка
	
	10

	
	техника
	Передача сверху и снизу
	по100
	10

	
	ОФП
	Выпрыгивание из полуприседа
	20х5под.
	10

	
	
	пистолет
	15х3 подх.
	10

	
	
	Упражнения с бинт.резиной
	
	20

	
	техника
	Передача сверху и снизу
	по100
	10

	
	
	Имитация подачи, напад.удара
	
	5

	
	
	Просмотр док.фильма-»Воспитать чемпиона»
	
	40

	27.03.20
	
	То же самое (26.03.20)
	
	

	28.03.20
	теория
	Книга- «17 неопровержимых законов работы в команде». 1гл.- закон значимости
	
	20

	
	ОФП
	разминка
	
	20

	
	
	растяжка
	
	10

	
	
	Бинт.резина
	
	20

	
	техника
	Передача сверху и снизу
	по100
	10

	
	
	Имитация подачи, напад.удара
	По 50
	5

	
	
	Просмотр док.фильма-»Уралочка-кузница кадров.
	
	50


