ПЛАН РАБОТЫ 06-30.04.2020 Г., ТРЕНЕР-ПРЕПОДАВАТЕЛЬ БИЗИН А.А., ДЮСШ №2 , 
ОТДЕЛЕНИЕ ВОЛЕЙБОЛА
Тема: Общая физическая подготовка

1.1. Общеразвивающие упражнения 7 – 10 мин.
1.2. Отжимания из упора лежа -  3  х  10
1.3. Отжимания упор от стула за спиной -  3  х  10
1.4. Приседания у стены -  3  х  30
1.5. Выпрыгивания из положения упор присев - 3  х  30
1.6. Упражнения на растягивание
Выполнение СФП по средствам социальных сетей  Instagram

2. Упражнения с мячами:
2.1. Выполнение передачи мяча сверху двумя руками из положения сидя  -  5  х  300
2.2. Выполнение передачи мяча сверху двумя руками из положения лежа на спине 
- 5  х  300
2.3. Передача мяча снизу двумя руками упор на одно колено  -  5  х  300
2.4. Передача мяча снизу двумя руками сидя на полу  -  5  х  300
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