План работы спортивной секции «ОФП» в условиях дистанционной работы с 06.04.20 по 30.04.20
Руководитель секции:   Хвалов А.О.
	№
	Пре
	группа
	Дни
	Врем
	
	Используемые ресурсы для изучения
	
	
	Используемые ресурсы для выполнения
	
	Платф
	Интер
	

	
	дмет
	
	прове
	я
	
	материала
	
	
	домашнего задания
	
	орма
	нет-
	

	п
	учеб
	
	дения
	прове
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	для
	платф
	

	/
	ного
	
	заняти
	дения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	он-
	орма
	

	п
	план
	
	й
	занят
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	лайн
	тренер
	

	
	а/
	
	
	ий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	уроко
	а для
	

	
	Вид
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	в
	консул
	

	
	спор
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ьтаций
	

	
	та
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Воле
	Спортив
	6.04.20
	17:00-
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	Viber -
	Viber
	

	
	йбол
	но-
	
	18:30
	
	=672&v=3u2PGFt0evo&feature=emb_logo
	
	
	ue=672&v=3u2PGFt0evo&feature=emb_logo
	
	вконтакте
	Вконтакте
	

	
	
	оздоров
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	ительная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	-1
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=fepkvbMj9is
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=fepkvbMj
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	&feature=youtu.be
	
	
	
	9is&feature=youtu.be
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения для быстроты ног
	
	
	Выполнять все упражнения по 1 серии
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	8.04.20
	17:00-
	
	https://stretching-guru.ru/stretching-in-
	
	
	https://stretching-guru.ru/stretching-in-
	
	Viber -
	Viber
	

	
	
	
	
	18:30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	вконтакте
	
	

	
	
	
	
	
	
	sport/volejbol-uprazhneniya-na-rastyazhku/
	
	
	
	sport/volejbol-uprazhneniya-na-rastyazhku/
	
	
	
	вконтакте
	

	
	
	
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://muskul.pro/training/skruchivanija-
	
	
	
	https://muskul.pro/training/skruchivanija-
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	crunches
	
	
	
	crunches
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения на пресс
	
	
	Выполнять 1,2,3 упражнения по 10 раз
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	Выполняем 2 серии по 10 раз
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	=177&v=XW9QwQ5OMwM&feature=emb_logo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения на укрепление кистей и пальцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Воле
	Спортив
	10.04.20
	17:00-
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	Viber -
	Viber 

вконтакте
	

	
	йбол
	но-
	
	18:30
	
	=672&v=3u2PGFt0evo&feature=emb_logo
	
	
	ue=672&v=3u2PGFt0evo&feature=emb_logo
	
	вконтакте
	
	

	
	
	оздоров
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	ительная
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	
	
	

	
	
	-2
	
	
	
	=59&v=eTafrc54TDA&feature=emb_logo
	
	
	ue=59&v=eTafrc54TDA&feature=emb_logo
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения для спины
	
	
	
	Выполняем 2 серии по 10 раз
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	=250&v=13JTgN4GDRg&feature=emb_logo
	
	
	
	ue=250&v=13JTgN4GDRg&feature=emb_logo
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения для выполнения передачи мяча
	
	
	Выполняем по 30 раз
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	сверху
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	13.04.20
	17:00-
	
	https://stretching-guru.ru/stretching-in-
	
	
	https://stretching-guru.ru/stretching-in-
	
	Viber -
	Viber

вконтакте
	

	
	
	
	
	18:30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	вконтакте
	
	

	
	
	
	
	
	
	sport/volejbol-uprazhneniya-na-rastyazhku/
	
	
	
	sport/volejbol-uprazhneniya-na-rastyazhku/
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://muskul.pro/training/skruchivanija-
	
	
	
	https://muskul.pro/training/skruchivanija-
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	crunches
	
	
	
	crunches
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения на пресс
	
	
	Выполнять 1,2,3 упражнения по 15 раз
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=fepkvbMj9is
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=fepkvbMj
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	&feature=youtu.be
	
	
	
	9is&feature=youtu.be
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения для быстроты ног
	
	
	Выполнять все упражнения по 1 серии
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	15.04.20
	17:00-
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	Viber -
	Viber
вконтакте
	

	
	
	
	
	18:30
	
	=146&v=ATBl-kYwNn4&feature=emb_logo
	
	
	
	ue=146&v=ATBl-kYwNn4&feature=emb_logo
	
	
	вконтакте
	
	

	
	
	
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://muskul.pro/training/skruchivanija-
	
	
	
	https://muskul.pro/training/skruchivanija-
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	crunches
	
	
	
	crunches
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения на пресс
	
	
	Выполнять 4,5,9 упражнения по 15 раз
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	Выполняем 3 серии по 10 раз
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	=177&v=XW9QwQ5OMwM&feature=emb_logo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения на укрепление кистей и пальцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	рук
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Воле
	Спортив
	17.04.20
	17:00-
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	Viber -
	Viber

вконтакте
	

	
	йбол
	        но-
	
	18:30
	
	=672&v=3u2PGFt0evo&feature=emb_logo
	
	
	ue=672&v=3u2PGFt0evo&feature=emb_logo
	
	вконтакте
	
	

	
	
	оздоровительная
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Волейбол


	Спортивно-оздоровительная


	20.04.20


	17:00-
	
	https://www.youtube.com/watch?v=NkiB0MQ-3y8
Нападающий удар в волейболе. Упражнения для нападающего удара в волейболе


	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=F9Z3D96gkcE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=kj5gPAKLPRc

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 Viber 

Вконтакте


	Viber 

Вконтакте


	

	
	
	
	
	18:30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	
	
	

	  4
	
	
	
	
	
	=89&v=D___5kN7tB8&feature=emb_logo
	
	ue=89&v=D___5kN7tB8&feature=emb_logo
	
	Viber 

Вконтакте


	Viber 

Вконтакте


	

	
	Волейбол


	Спортивно-оздоровительная


	22.04.20
	17:00-
	
	Упражнения на пресс
	
	
	Выполняем по 10 раз
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	18:30
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	=206&v=Y-zFXpFj6Co&feature=emb_logo
	
	
	ue=206&v=Y-zFXpFj6Co&feature=emb_logo
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения с теннисными мячами для
	
	
	Выполняем по 5 раз
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	развития ловкости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	24.04.20
	17:00-
	
	https://stretching-guru.ru/stretching-in-
	
	https://stretching-guru.ru/stretching-in-
	
	Viber 

Вконтакте


	Viber 

Вконтакте


	

	
	
	
	
	18:30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	sport/volejbol-uprazhneniya-na-rastyazhku/
	
	
	sport/volejbol-uprazhneniya-na-rastyazhku/
	
	
	
	
	

	
	Волейбол


	Спортивно-оздоровительная


	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://vk.com/video-71677389_456239052
	
	https://vk.com/video-71677389_456239052
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Комплекс упражнений ОФП для волейболистов
	
	Выполняем по 10 раз
	
	
	
	

	
	
	
	27.04.20
	17:00-
	
	https://www.youtube.com/watch?time_continue
	
	
	https://www.youtube.com/watch?time_contin
	
	Viber 

Вконтакте


	Viber 

Вконтакте


	

	
	
	
	
	18:30
	
	=146&v=ATBl-kYwNn4&feature=emb_logo
	
	ue=146&v=ATBl-kYwNn4&feature=emb_logo
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Комплекс упражнений для растяжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	https://vk.com/video161034600_456239022
	
	https://vk.com/video161034600_456239022
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Упражнения с резиной для подачи мяча
	
	
	Выполняем по 15 раз
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Волейбол


	Спортивно-оздоровительная


	29.04.20
	17:00-
	
	https://www.youtube.com/watch?v=VnpMY-2uinY
https://www.youtube.com/watch?v=14EljBvmyws
 Упражнения для приема мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	https://www.youtube.com/watch?v=2yz9LRgj4_o
https://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs

	
	
	
	
	
	
	
	
	Viber
вконтакте


	Viber
вконтакте


	

	
	
	
	
	18:30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


