МБУ ДО ДЮСШ №6 г. Якутска 

Программа занятий дистанционного обучения (оффлайн и самостоятельного) 

по волейболу  для учебных  групп: БУС-1, БУС-4, БУС-5 с 06 по 30 апреля 2020г.
1.Тренер - преподаватель: Дьячковский А.С
2. Занятия для учебных групп: БУС -1, 4, 5
3.Разделы подготовки: Теоретические основы ФКиС (ТО ФКиС), общефизическая подготовка (ОФП), Вид спорта (ВС), самостоятельная работа (СР).
4. Требования к месту занятия,  необходимый инвентарь: Хорошо проветриваемое помещение, соответствующее техники безопасности,  для выполнения упражнений. 
5.Тренировочные дни: 4 дня, свободное уроков время, у каждого индивидуально
6. Продолжительность одного занятия: 1 или 2 академических часа (один академический час занятий равен: 45 мин.)
7. Занятия проводится с тренером-преподавателем через: мессенджер WhatsApp. Занятия проводятся самостоятельно через видеопросмотр, текстовых материалов с использованием YouTube. 
8.Контроль выполнения материала занятий: видеотчет, фотоотчет, устный опрос.
Примечание: В случае проблемы с сети интернет занятия выполняется обучающимся самостоятельно с последующим предоставлением видеотчета.
	Дни недели,

дата
	Разделы подготовки
	Описание занятий
	дозировка
	примечание

	1 неделя

6-12 апреля
	ТО ФКиС


	Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	15 мин
	Текстовый материал через оффлайн связь

	
	ОФП


	Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
	30-35 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	ВС


	Упражнения-имитация передач мяча сверху и снизу
	20 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	СР
	Повторение самостоятельно теорию: Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	15-20 мин
	Сети интернет

	2 неделя

13-19 апреля
	ТО ФКиС


	Техника защиты. Прием мяча с падением, перекатом.

Тактика нападения. Выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу.
	10-15 мин
	Текстовый материал через оффлайн связь

	
	ОФП


	Самостоятельная разминка перед общим заданием. Развитее скоростно-силовой выносливости.
	30-40 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	ВС


	Имитационные упражнения для развития техники перемещения и стойки, способы отбивания мяча: прием сверху, снизу. 
	10-20 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	СР
	Повторение самостоятельно теорию: Техника защиты. Прием мяча с падением, перекатом.

Тактика нападения. Выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу.
	10-15 мин
	Сети интернет

	3 неделя

20-26 апреля
	ТО ФКиС


	Правила соревнований, их организация и проведение.
Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	10-15 мин
	Текстовый материал через оффлайн связь

	
	ОФП


	Самостоятельная разминка перед общим заданием. Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
	30-40 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	ВС


	Имитационные упражнения для развития тактики защиты в волейболе
	10-20 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	СР
	Повторение самостоятельно теорию: Правила соревнований, их организация и проведение.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	10-15 мин
	Сети интернет

	4 неделя

27-30 апреля
	ТО ФКиС


	Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	10-15 мин
	Текстовый материал через оффлайн связь

	
	ОФП


	Самостоятельная разминка перед общим заданием. Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие гибкости.
	30-40 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	ВС


	Имитационные упражнения для развития выбора способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу.
	10-20 мин
	Оффлайн связь, видеоосмотр

	
	СР
	Повторение самостоятельно теорию: Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	10-15 мин
	Сети интернет


