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Отделение «Волейбол»
Старший тренер-преподаватель Непша Л.Ю.
	
	БУ -2
	БУ-5
	УУ-1
	УУ-4
	Отчет о выполнении

	14.02
	https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE-A Тренировка № 3
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Имитация подачи
https://disk.yandex.ru/i/PMJS639bfmUMfw ОФП № 3 для ягодиц
Растяжка
	https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA Тренировка № 2
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Имитация нападающего удара
https://disk.yandex.ru/i/NZcSGFOav5HnWA ОФП № 4 для пресса
Растяжка
	зал « Олимп»
	https://yadi.sk/i/S1_zxbl5aoEFuw Тренировка № 1 
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Имитация передач сверху, снизу
ОФП комплекс № 5 на все группы мышц

	

	15.02
	
	
	
	https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA Тренировка № 2
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Имитация нападающего удара
https://disk.yandex.ru/d/GxVwgJW6Zv4B6w ОФП № 5 для пресса
Растяжка
	

	16.02
	https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w=1 Тренировка № 4
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Кувырки назад через плечо и подводящие упражнения к ним
https://disk.yandex.ru/i/-z84iVBnP9C9UQ ОФП № 3 для рук
Растяжка
	YouTube просмотр видео материала: Основы здорового питания. https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE-A Тренировка № 3
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Имитация подачи
https://disk.yandex.ru/i/AkvxcX_nR-fy5g ОФП № 4 для ягодиц
Растяжка
	зал «Олимп»
YouTube просмотр видео материала: Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена занятий избранным видом спорта.
	
	

	17.02
	
	
	
	https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE-A Тренировка № 3
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Имитация подачи
ОФП № 5 для ягодиц
Растяжка
	

	18.02
	
	https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w=1 Тренировка № 4
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Кувырки назад через плечо и подводящие упражнения к ним
https://disk.yandex.ru/i/ztAefmi6oJFixQ ОФП комплекс № 4 для рук
Растяжка
	зал « Олимп»
	YouTube просмотр видео материала: Спортивные разряды (нормы, требования, условия).
https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w=1 Тренировка № 4
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Кувырки назад через плечо и подводящие упражнения к ним
ОФП комплекс № 5 для рук
Растяжка
	

	20.02
	https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg Тренировка № 5
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Упражнения с мячом
https://disk.yandex.ru/i/1zoSk2G0iCwRDA ОФП № 3 для ног
Растяжка

	https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg Тренировка № 5
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Упражнения с мячом
ОФП комплекс № 4 для ног
Растяжка
	https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg Тренировка № 5
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Упражнения с мячом
ОФП комплекс № 4 для ног
Растяжка
	https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg Тренировка № 5
Разминка 6 упражнений
Основная часть: Упражнения с мячом
ОФП комплекс № 5 для ног
Растяжка
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ссылки тренировок.docx
Видео материал выполнения элементов волейбола

https://disk.yandex.ru/i/y01MtJcF7MEdMw Передача мяча сверху, снизу

https://disk.yandex.ru/i/lWS0CsutldXlLA Имитация подачи

https://disk.yandex.ru/i/u1nLDh_2Hve-qw Имитация нападающего удара

https://disk.yandex.ru/i/g6D3VxbEsbX3Bg Серия передач сверху

https://disk.yandex.ru/i/D-2dJOOIrFDl0Q Верхняя  нижняя передача



Тренировки в домашних условиях

https://yadi.sk/i/S1_zxbl5aoEFuw Тренировка № 1 

Разминка 6 упражнений

Основная часть: Имитация передач сверху, снизу

ОФП № 1 для всего тела

Растяжка

https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA Тренировка № 2

Разминка 6 упражнений

Основная часть: Имитация нападающего удара

ОФП № 1 для мышц брюшного пресса

Растяжка

https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE-A Тренировка № 3

Разминка 6 упражнений

Основная часть: Имитация подачи

ОФП № 1 для ягодиц

Растяжка

https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w=1 Тренировка № 4

Разминка 6 упражнений

Основная часть: Кувырки назад через плечо и подводящие упражнения к ним

ОФП № 1 для мышц рук 

Растяжка

https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg Тренировка № 5

Разминка 6 упражнений

Основная часть: Упражнения с мячом

ОФП № 1 для мышц ног

Растяжка



Комплексы ОФП

https://disk.yandex.ru/i/fc0BZpkISXnVRg ОФП № 2 на все группы мышц

https://disk.yandex.ru/i/VT7XFaZaRmb50A ОФП № 2 для пресса

https://disk.yandex.ru/i/OqVRctQO2rqLow ОФП № 2 для ягодиц

https://disk.yandex.ru/i/elknQwfnfebUog ОФП № 2 для рук

https://disk.yandex.ru/i/ye2PAaQB5IHzYQ ОФП № 2 для ног

https://disk.yandex.ru/i/ns58zIRMEK7vSw ОФП № 3 на все группы мышц

https://disk.yandex.ru/i/p_ih9f49QR4uzg ОФП № 3 для пресса 

https://disk.yandex.ru/i/PMJS639bfmUMfw ОФП № 3 для ягодиц

https://disk.yandex.ru/i/-z84iVBnP9C9UQ ОФП № 3 для рук

https://disk.yandex.ru/i/1zoSk2G0iCwRDA ОФП № 3 для ног

https://disk.yandex.ru/i/eA9p5qjWZdeI0A ОФП № 4 на все группы мышц https://disk.yandex.ru/i/NZcSGFOav5HnWA ОФП № 4 для пресса

https://disk.yandex.ru/i/AkvxcX_nR-fy5g ОФП № 4 для ягодиц

https://disk.yandex.ru/i/ztAefmi6oJFixQ ОФП № 4 для рук

https://disk.yandex.ru/d/GxVwgJW6Zv4B6w ОФП № 5 для пресса

https://yadi.sk/i/QPM9kaJ7q2LKBQ ОФП № 6 для ягодиц

https://disk.yandex.ru/i/xqz3o727Oqv9EQ ОФП № 6 для рук

https://disk.yandex.ru/i/wtdomI3xUS6Syg ОФП № 7 для пресса

https://disk.yandex.ru/i/_aFKyrJDmuZRDg ОФП № 10 на все группы мышц





Видео материал выполнения элементов волейбола



 



https://disk.yandex.ru/i/y01MtJcF7MEdMw



 



Передача мяча сверху, снизу



 



https://disk.yandex.ru/i/lWS0CsutldXlLA



 



Имитация подачи



 



https://disk.yandex.ru/i/u1nLDh_2Hve



-



qw



 



Имитация нападающего удара



 



https://disk.yandex.r
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Серия передач сверху



 



https://disk.yandex.ru/i/D



-



2dJOOIrFDl0Q



 



Верхняя  нижняя передача



 



 



Тренировки в домашних условиях



 



https://yadi.s



k/i/S1_zxbl5aoEFuw



 



Тренировка № 1 



 



Разминка 6 упражнений



 



Основная часть: 



И



митация передач сверху, снизу



 



О



ФП № 1 для всего тела



 



Растяжка



 



https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA



 



Тренировка № 2



 



Разминка 6 упражнений



 



Основная часть: Имитация нападающего удара



 



ОФП № 1 для 



мышц брюшного 



пресса



 



Растяжка



 



https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE



-



A



 



Тренировка № 3



 



Разминка 6 упражнений



 



Основная часть: Имитация подачи



 



ОФП № 1 для ягодиц



 



Р



астяжка



 



https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w=1



 



Тренировка № 4



 



Разминка 6 упражнений



 



Основная часть: К



увырки назад через плечо и подводящие упражнения к ним



 



ОФП № 1 для 
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Растяжка



 



https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg



 



Тренировка № 5
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Комплексы ОФП
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x.ru/i/OqVRctQO2rqLow



 



ОФП № 2 для ягодиц



 



https://disk.yandex.ru/i/elknQwfnfebUog



 



ОФП № 2 для рук



 



https://disk.yandex.ru/i/ye2PAaQB5IHzYQ



 



ОФП № 2



 



для ног



 



https://disk.yandex.ru/i/ns58zIRMEK7vSw
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ОФП № 3 для ног



 



https://disk.yandex.ru/i/eA9p5qjWZdeI0A



 



ОФП № 4



 



на все группы мышц



 



https://disk.yandex.ru/i/NZcSGFOav5HnWA
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https://disk.yandex.ru/i/AkvxcX_nR



-
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https://disk.yandex.ru/i/ztAefmi6oJFixQ



 



ОФП № 4



 



для рук



 



https://disk.yandex.ru/d/GxVwgJW6Zv4B6w



 



ОФП № 5



 



для пресса



 



https://yadi.sk/i/QPM9kaJ7q2LKBQ



 



ОФП № 6 для ягодиц



 



https://disk.yandex.ru/i/xqz3o727Oqv9EQ



 



ОФП № 6 для рук



 






Видео материал выполнения элементов волейбола   https://disk.yandex.ru/i/y01MtJcF7MEdMw   Передача мяча сверху, снизу   https://disk.yandex.ru/i/lWS0CsutldXlLA   Имитация подачи   https://disk.yandex.ru/i/u1nLDh_2Hve - qw   Имитация нападающего удара   https://disk.yandex.r u/i/g6D3VxbEsbX3Bg   Серия передач сверху   https://disk.yandex.ru/i/D - 2dJOOIrFDl0Q   Верхняя  нижняя передача     Тренировки в домашних условиях   https://yadi.s k/i/S1_zxbl5aoEFuw   Тренировка № 1    Разминка 6 упражнений   Основная часть:  И митация передач сверху, снизу   О ФП № 1 для всего тела   Растяжка   https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA   Тренировка № 2   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация нападающего удара   ОФП № 1 для  мышц брюшного  пресса   Растяжка   https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE - A   Тренировка № 3   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация подачи   ОФП № 1 для ягодиц   Р астяжка   https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w=1   Тренировка № 4   Разминка 6 упражнений   Основная часть: К увырки назад через плечо и подводящие упражнения к ним   ОФП № 1 для  мышц  рук    Растяжка   https://yadi.sk/i/1gUfWkhsz4N_eg   Тренировка № 5   Разминка 6 упражнений   Основная часть: У пражнения с мячом   ОФП № 1 для   мышц   ног   Растяжка     Комплексы ОФП   https://disk.yandex.ru/i/fc0BZpkISXnVRg   ОФП № 2  на все группы мышц   https://disk.yandex.ru/i/VT7XFaZaRmb50A   ОФП № 2 для пресса   https://disk.yande x.ru/i/OqVRctQO2rqLow   ОФП № 2 для ягодиц   https://disk.yandex.ru/i/elknQwfnfebUog   ОФП № 2 для рук   https://disk.yandex.ru/i/ye2PAaQB5IHzYQ   ОФП № 2   для ног   https://disk.yandex.ru/i/ns58zIRMEK7vSw   ОФП № 3   на все группы мышц   https://disk.yandex.ru/i/p_ih9f49QR4uzg   ОФП № 3   для пресса     https://disk.yandex.ru/i/PMJS639bfmUMfw   ОФП № 3   для ягодиц   https://disk.yandex.ru/i/ - z84iVBnP9C9UQ   ОФП № 3   для рук   https://disk.yandex.ru/i/1zoSk2G0iCwRDA   ОФП № 3 для ног   https://disk.yandex.ru/i/eA9p5qjWZdeI0A   ОФП № 4   на все группы мышц   https://disk.yandex.ru/i/NZcSGFOav5HnWA   ОФП № 4   для пресса   https://disk.yandex.ru/i/AkvxcX_nR - fy5g   ОФП № 4   для ягодиц   https://disk.yandex.ru/i/ztAefmi6oJFixQ   ОФП № 4   для рук   https://disk.yandex.ru/d/GxVwgJW6Zv4B6w   ОФП № 5   для пресса   https://yadi.sk/i/QPM9kaJ7q2LKBQ   ОФП № 6 для ягодиц   https://disk.yandex.ru/i/xqz3o727Oqv9EQ   ОФП № 6 для рук  
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Ссылки теории.docx
Теория

Базовый уровень сложности (1-6 год обучения)

Тема 1. История развития спорта. 

История зарождения спорта от древнейших времён до современности.

Олимпийские игры в Древней Греции. 

Зарождение олимпийского движения в современности.

Достижения сильнейших российских и зарубежных спортсменов. 

https://youtu.be/fR3ZkogwTtc История развития спорта

https://youtu.be/U2jVnHvK5bE Фильм 1 «Древние олимпийские игры»

https://youtu.be/5WsnRPdg2Jc Фильм 2 «История современного Олимпийского движения»

https://youtu.be/KffnY9K8cVw Фильм 3 «Паралимпийские игры»

https://youtu.be/dntNsc_zDsg Фильм 4 «Зимняя Олимпиада в Сочи – 2014»

https://youtu.be/h0WAIA1481c История олимпийских символов

https://www.youtube.com/watch?v=O2oapCHh3bA Спорт страны Советов ☭ Документальный фильм об истории в СССР

Тема 2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека.

Роль физической культуры и спорта в формировании личности.

Социальная функция спорта в развитии общества. 

Роль физической активности в сохранении здоровья.

https://www.youtube.com/watch?v=kOxCjjMB9PU Оздоровительное значение физической культуры и спорта

https://www.youtube.com/watch?v=qFylcZy01ZY Базовые понятия физической культуры и спорта

https://www.youtube.com/watch?v=wcGS_29asws Какая физическая активность полезна



Тема 3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

Правила соревнований по волейболу.

Единых квалификационных требований по волейболу.

Федеральные стандарты спортивной подготовки по волейболу.

Общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.

https://www.youtube.com/watch?v=k1ZSqIxgcl8 Техника безопасности на уроке физической культуры (общие требования)

https://www.youtube.com/watch?v=9BWQFsAf4fk Техника безопасности перед началом занятий.

https://www.youtube.com/watch?v=A_b56V4SRZg Правила поведения на занятиях в спортивном зале.



 https://www.youtube.com/watch?v=kJW4dWncH7g История возникновения и развития волейбола Физическая культура

https://www.youtube.com/watch?v=HUpn2pkp9sU Пионербол. Основные правила.

https://www.youtube.com/watch?v=4RnDAwXkVHQ Волейбол в школе. Правила игры. Часть 1

https://www.youtube.com/watch?v=4MuGnmAVkqQ Волейбол в школе. Правила игры. Часть 2

https://www.youtube.com/watch?v=O1rGdlBsu0c Волейбол в школе. Правила игры. Часть 3

https://www.youtube.com/watch?v=oBGRwkLqfPc Волейбол в школе. Правила игры. Часть 4

https://www.youtube.com/watch?v=DJIcCkcn61E Волейбол в школе. Правила игры. Часть 5

https://www.youtube.com/watch?v=Dr_H7Pf9w-o Волейбол. Правила игры.

https://www.youtube.com/watch?v=2vmJ5Xw5MpU Допинг: игра без правил



Тема 4. Знания, умения и навыки гигиены. 

Личная гигиена занимающихся при занятиях спортом. 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

Необходимость соблюдения режимов дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях волейболом. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви спортсмена.

https://www.youtube.com/watch?v=829GxrZ-ApU #Гигиена здоровья школьника. Правила гигиены здоровья

https://www.youtube.com/watch?v=qeddzIIqR_E ИДЕАЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДНЯ! Что такое циркадные ритмы и как быть здоровым?

https://www.youtube.com/watch?v=ZvJLLcS1Gc4 КАК ЛУЧШЕ ВЫСЫПАТЬСЯ? 10 способов улучшить сон!

https://www.youtube.com/watch?v=eWyOsxba1po СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ И ДНЕЙ ТРЕНИРОВАТЬСЯ?

https://www.youtube.com/watch?v=tzILLQQ5nVI Я жил как Илон Маск целую неделю, но одного дня уже было достаточно

https://www.youtube.com/watch?v=gCjIb01Bvq8 Как выбрать одежду и обувь для занятий физическими упражнениями.



Тема 5. Режим дня, основы закаливания организма, здоровый образ жизни. 

Личная гигиена юного волейболиста. Уход за телом. 

Меры для профилактики простудных заболеваний. 

Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными привычками.

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. 

Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности спортсмена и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.

https://www.youtube.com/watch?v=kTmZp6kGj54 Личная гигиена. Основы гигиены для детей на занятиях в спортивных секциях 

https://www.youtube.com/watch?v=y6RjawnsZQg СОВРЕМЕННЫЕ ПРАВИЛА ГИГИЕНЫ, КОТОРЫЕ СНИЖАЮТ РИСК ПРОСТУДНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ

https://www.youtube.com/watch?v=swB6IfetYQo 10 УРОКОВ МУДРОСТИ ОТ ПРИРОДЫ , КОТОРЫЕ СТОИТ ВЫУЧИТЬ КАЖДОМУ

https://www.youtube.com/watch?v=8I1J_X0G5Ww Если хочешь быть здоров – закаляйся!



Тема 6. Основы здорового питания. 

Сбалансированное питание: белки, жиры, углеводы. 

Энергетический баланс организма. 

Соблюдение режима питания. 

Разнообразие пищи. 

https://www.youtube.com/watch?v=RD0BmjOcsy8 Гигиенические требования к рациональному питанию.

https://www.youtube.com/watch?v=QglZgUCccMY ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ! Основные принципы здоровья и хорошего самочувствия!

      

     Тема 7. Основные национальные виды спорта.

https://www.youtube.com/watch?v=j8BcMQZ5qVk Национальные виды спорта

https://www.youtube.com/watch?v=3s8-CsdFwXU Якутские прыжки. Прыжки Кылыы

https://www.youtube.com/watch?v=z_iLU8b1oxo Якутские прыжки. Прыжки Ыстанга

https://www.youtube.com/watch?v=xQ8CdtqCp1I Якутские прыжки. Прыжки Куобах





Углубленный уровень сложности (1-4 год обучения)



 Тема 1. Развитие волейбола в России и за рубежом. 

Спортивное, оздоровительное и прикладное значение волейбола как вида спорта. Российские спортсмены - герои Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 

https://www.youtube.com/watch?v=IF7HTGzpUio Олимпийские чемпионы СССР ( Россия )

https://www.youtube.com/watch?v=MolfhgO0Hq8 Топ 5 - Самые яркие победы России на Олимпийских играх

https://www.youtube.com/watch?v=ojWOvz6wD88 10 ВЕЛИЧАЙШИХ ОЛИМПИЙСКИХ ЧЕМПИОНОВ (ч1)

https://www.youtube.com/watch?v=bWI0wVAEais 10 ВЕЛИЧАЙШИХ ОЛИМПИЙСКИХ ЧЕМПИОНОВ (ч2)



Тема 2. Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни. 

Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий волейболом.  

Основные требования к организации здорового образа жизни. 

Спортивная тренировка, цели, задачи, средства и методы. 

Комплекс «Готов к труду и обороне». 

Возрастные особенности организма. 

Наследственность и ее влияние на здоровье. 

Соматическое и физическое здоровье. 

Факторы, определяющие здоровье человека.

https://www.youtube.com/watch?v=NHJ0UrCjHCc ВЛИЯНИЕ ТРЕНИРОВОК НА ТВОЙ МОЗГ. 5 ДОКАЗАННЫХ ФАКТОРОВ

https://www.youtube.com/watch?v=GPlwLco634U 7 Правил Здорового Образа Жизни - Как Правильно Вести ЗОЖ. Простые Способы.

https://www.youtube.com/watch?v=FCPL4RwA9uQ Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне"

https://www.youtube.com/watch?v=99yVTIYNUFs Особенности физического развития в подростковом возрасте | Классные часы и ОБЖ #90

https://www.youtube.com/watch?v=rkKxKObAYwg Основы генетики. Наследственность и изменчивость.

https://www.youtube.com/watch?v=auHykZjjojQ Эмоции и их Влияние на Здоровье. Снятие Стресса. Психосоматика

https://www.youtube.com/watch?v=uTA9KMIH4Mo ПСИХОСОМАТИКА симптомы, причины, последствия | Как лечить психосоматику | Ком в горле, экзема, астма.

https://www.youtube.com/watch?v=qfrJWbtUjOk Что влияет на здоровье? Факторы, влияющие на здоровье человека.

https://www.youtube.com/watch?v=OIRxBHAZJJo Факторы, влияющие на здоровье



Тема 3. Этические вопросы спорта. 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена.

Принципы спортивной этики. Основы этичного поведения в спорте. 

Цели этичного поведения в спорте. Комиссия МОК по этике. 

Спортивное поведение. 

Уважительное отношение к сопернику. 

https://www.youtube.com/watch?v=c0x0hd7gQvc Спортивная честь (Выше знамя Советского спорта! / Цветущая юность, 1939

https://www.youtube.com/watch?v=oW06PV_W_vk Этика в спорте

https://www.youtube.com/watch?v=eruGFFrF3vQ Спорт, технология, этика

https://www.youtube.com/watch?v=u5wDG_P3tVk 10 поступков ДОСТОЙНЫХ УВАЖЕНИЯ в спорте! Часть 7. Настоящие ГЕРОИ НАШЕГО ВРЕМЕНИ! Кузница Фактов.

https://www.youtube.com/watch?v=5bDUmc6g-6Q ПОСТУПКИ ДОСТОЙНЫЕ УВАЖЕНИЯ В СПОРТЕ



      Тема 4. Основы общероссийских и международных антидопинговых правил. Общероссийские и международные антидопинговые правила, о противоправном влиянии на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 

Антидопинговые программы.

Дисциплинарные процедуры.

https://www.youtube.com/watch?v=HHur_NqM9Qo Как проходит допинг-контроль на спортивных мероприятиях

 https://www.youtube.com/watch?v=MSQXZuUsrqw Допинг. Виды антидопинговых правил.



Тема 5. Нормы и требования Положения о Единой всероссийской спортивной классификации. 

Требования, нормы и условия выполнения спортивных званий и разрядов по волейболу, федеральные стандарты спортивной подготовки по волейболу. 

Порядок присвоения спортивных званий и разрядов. 

Порядок лишения, восстановления спортивных званий и разрядов.

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/ ЕДИНАЯ ВСЕРОССИЙСКАЯ СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ

https://rebenokvsporte.ru/volejbol-prisvoenie-sportivnyh-razryadov-i-zvanij/ Волейбол: присвоение спортивных разрядов и званий



Тема 6. Влияние занятий по волейболу на спортсмена. 

Влияние занятий волейболом на сердечно-сосудистую, дыхательную систему и опорно-двигательный аппарат. 

Влияние занятий по волейболу на нервную и иммунную систему. 

Влияние занятий избранным видом спорта на становление личности. 

Оздоровительный эффект занятий волейболом. 

Прикладное значение волейбола.

https://www.youtube.com/watch?v=KCh4wG2VeA0 Влияние физических нагрузок (???)

https://www.youtube.com/watch?v=WXAk4efEiNI Иммунная система человека!

https://www.youtube.com/watch?v=kSMSHLhE8sI Видеолекция: «Особенности занятий избранным видом спорта». Бударников А.А.

https://www.youtube.com/watch?v=fkKiLD7APpM 10 ПЛЮСОВ ВОЛЕЙБОЛА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

https://www.youtube.com/watch?v=lNK2nDHxlio Волейбол. Как правильно разминаться перед игрой. Разминка.

https://www.youtube.com/watch?v=PjerJmp45wk Реабилитация после пластики передней крестообразной связки



Тема 7. Основы спортивного питания. 

Восстановление питательных веществ, жидкости, иммунной системы. 

Питание волейболистов и грамотная программа тренировок. 

Восстановление после тренировки. 

Биологические активные добавки для питания спортсменов. 

Современные проблемы диетологии. Витамины и коферменты.

https://www.youtube.com/watch?v=RAJcser4KfI Нужно всего лишь три дня, чтобы перезапустить иммунную систему

https://www.youtube.com/watch?v=uVyQDRrp9z8 НИКОГДА Не Делай ЭТИ 9 Ошибок После Тренировки! 

https://www.youtube.com/watch?v=omJYSY0RZR0 БОЛЯТ МЫШЦЫ? 7 способов восстановления после тренировки!

https://www.youtube.com/watch?v=NNg5xYBb63A Какие стоит принимать спортивные добавки? Протеин, креатин, ВСАА, витамины

https://www.youtube.com/watch?v=7sBCqdVuTsk Как сбалансировать питание без искусственных витаминов и добавок. Простой способ.

     Тема 8. Основные национальные виды спорта.

https://www.youtube.com/watch?v=j8BcMQZ5qVk Национальные виды спорта

https://www.youtube.com/watch?v=3s8-CsdFwXU Якутские прыжки. Прыжки Кылыы

https://www.youtube.com/watch?v=z_iLU8b1oxo Якутские прыжки. Прыжки Ыстанга

https://www.youtube.com/watch?v=xQ8CdtqCp1I Якутские прыжки. Прыжки Куобах

https://www.youtube.com/watch?v=2RCNXD3snIA Суровые уроки Якутской земли





















Дополнительные ссылки



https://youtu.be/ASBIH4xQfNA Жесты и символы спортивных арбитров. Волейбол

https://youtu.be/2n5OiVkUdSE Волейбольные термины (видео примеры)

https://youtu.be/z1c75PoOh2o Расстановка 4 -2 

https://www.youtube.com/watch?v=708foEtPWBo Волейбол. Расстановка 4-2. Схема 4-2. 

https://www.youtube.com/watch?v=mrgFunrp6Og Волейбол. Расстановка 5-1. Схема 5-1.



https://youtu.be/UakEDrM2Cw4 Часть 1 Атака первым темпом

https://youtu.be/5CzxoGugx0c Часть 2 Комбинации из 4 зоны

https://www.youtube.com/watch?v=WKTJSOGUsaY Комбинации в волейболе. Часть 3

https://youtu.be/5CzxoGugx0c Комбинация Пайп в волейболе

https://www.youtube.com/watch?v=T61_PAVWJWA Нападающий удар в волейболе. Комбинации.

https://www.youtube.com/watch?v=XE-JMTW0XQU Спортивный судья Философия, этика, кодекс поведения

https://www.youtube.com/watch?v=8F7U9llFAJQ Лекция 1: тема 5 - Специфические принципы спортивной тренировки
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Базовый уровень сложности (1-6 год обучения)



https://onlinetestpad.com/4yenmpk3hvebi История развития спорта

https://onlinetestpad.com/p6a5j55dcdox6 Физическая культура

https://onlinetestpad.com/qb3e4zbjnaqqu Режим для юного спортсмена

https://onlinetestpad.com/dwzgmvmx2l5bo Гигиена

https://onlinetestpad.com/fficmjw4cy5oc Закаливание организма юного спортсмена

https://onlinetestpad.com/2nc6crcf3guxg Правильное питание

https://onlinetestpad.com/k2djkgauawkgc «Волейбол»

https://onlinetestpad.com/nkugpaldzyi7e Национальные виды спорта



https://onlinetestpad.com/hp5spb64or7ug Тест № 1 Промежуточная аттестация для БУ 1 – 3

https://onlinetestpad.com/2465ycktw2iu6 Тест № 1 Промежуточная аттестация для БУ 4 – 6

https://onlinetestpad.com/j7b56gqrqu54a Тест № 2 Промежуточная аттестация для БУ 1 – 6 https://onlinetestpad.com/zyqrdjgejgiiw Тест № 3 Промежуточная аттестация для БУ 1 – 3 

https://onlinetestpad.com/5l3myksz2yt5a Тест № 3 Промежуточная аттестация для БУ 4 – 6



Углубленный уровень сложности (1-4 год обучения)

https://onlinetestpad.com/4yenmpk3hvebi История развития спорта

https://onlinetestpad.com/p6a5j55dcdox6 Физическая культура

https://onlinetestpad.com/qb3e4zbjnaqqu Режим для юного спортсмена

https://onlinetestpad.com/dwzgmvmx2l5bo Гигиена

https://onlinetestpad.com/fficmjw4cy5oc Закаливание организма юного спортсмена

https://onlinetestpad.com/2nc6crcf3guxg Правильное питание

https://onlinetestpad.com/k2djkgauawkgc «Волейбол»

https://onlinetestpad.com/nkugpaldzyi7e Национальные виды спорта

https://onlinetestpad.com/77p6cpgmycax2 Спортивные разряды

https://onlinetestpad.com/2jdlbw43e6eng Антидопинговые правила

https://onlinetestpad.com/p5sve52uqinnk Этические вопросы спорта

https://onlinetestpad.com/bps5wkjmqrwgc Техника и тактика волейбола



https://onlinetestpad.com/awofyben4bqvs  Тест № 1 Промежуточная аттестация для УУ 1 – 4 https://onlinetestpad.com/67j77jcd5skmi Тест № 2 Промежуточная аттестация для УУ 1 – 4 https://onlinetestpad.com/jo3nrof5zrvze  Тест № 3 Промежуточная аттестация для УУ 1 – 4
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С сылки тестов   Базовый уровень сложности (1 - 6 год обучения)     https://onlinetestpad.com/4yenmpk3hvebi   История развития спорта   https://onlinetestpad.com/p6a5j55dcdox6   Физическая культура   https://onlinetestpad.com/qb3e4zbjnaqqu   Режим для юного спо ртсмена   https://onlinetestpad.com/dwzgmvmx2l5bo   Гигиена   https://onlinetestpad.com/fficmjw4cy5oc   Закаливание организма юного спортсмена   https://onlinetestpad.com/2nc6crcf3guxg   Правильное питание   https://onlinetestpad.com/k2djkgauawkgc   « Волейбол »   https://onlinetestpad.com/nkugpaldzyi7e   Национальные виды спорта     htt ps://onlinetestpad.com/hp5spb64or7ug   Тест № 1 Промежуточная аттестация для БУ 1  –   3   https://onlinetestpad.com/2465ycktw2iu6   Тест № 1 Промежуточная аттестация для БУ 4  –   6   https://onlinetestpad.com/j7b56gqrqu54a   Тест № 2 Промежуточная аттестация для БУ 1  –   6   https://onlinetestpad.com/zyqrdjgej giiw   Тест № 3 Промежуточная аттестация для БУ 1  –   3    https://onlinetestpad.com/5l3myksz2yt5a   Тест № 3 Промежуточная аттестация для БУ 4  –   6     Углубленный уровень сложности (1 - 4 год обучения )   https://onlinetestpad.com/4yenmpk3hvebi   История развития спорта   https://onlinetestpad.com/p6a5j55dcdox6   Физическая культура   https://onlinetestpad.com/qb3e4zbjnaqqu   Режим для юного спортсмена   https://onlinetestpad.com/dwzgmv mx2l5bo   Гигиена   https://onlinetestpad.com/fficmjw4cy5oc   Закаливание организма юного спортсмена   https://onlinetestpad.com /2nc6crcf3guxg   Правильное питание   https://onlinetestpad.com/k2djkgauawkgc   «Волейбол»   https://onlinetestpad.com/nkugpaldz yi7e   Национальные виды спорта   https://onlinetestpad.com/77p6cpgmycax2   Спортивные разряды   https://onlinetestpad.com/2jdlbw43e6eng   Антидопинговые правила   https://onlinetestpad.com/p5sve52uqinnk   Этические вопросы спорта   https://onlinetestpad.com/bps5wkjmqrwgc   Техника и тактика волейбола     https://onlinetestpad.com/awofyben4bqvs    Тест № 1 Про межуточная аттестация для УУ 1  –   4  https://onlinetestpad.com/67j77jcd5skmi   Тест № 2 Промежуточная аттестация для УУ 1  –   4  https://onlinetestpad.com/jo3nrof5zrvze    Тест № 3 Промежуточная аттестация для УУ 1  –   4            
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Отчет о 


выполнении


 


14.02


 


https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE


-


A


 


Тренировка № 3


 


Разминка 6 упражнений


 


Основная часть: Имитация подачи


 


https://disk.yandex.ru/i/PMJS639bfmU


Mfw


 


ОФП № 3 для ягодиц


 


Растяжка


 


https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA


 


Тренировка № 2


 


Разминка 6 упражнений


 


Основная часть: Имитация 


нападающего удара


 


https://disk.yandex.ru/i/NZcSGFOav5Hn


WA


 


ОФП № 4 для пресса


 


Растяжка


 


зал « Олимп»


 


https://yadi.sk/i/S1_zxbl5aoEFu


w
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Разминка 6 упражнений
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Разминка 6 упражнений


 


Основная часть: Имитация 


нападающего удара


 


https://disk.yandex.ru/d/GxVwg


JW6Zv4B6w


 


ОФП № 5


 


для 
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16.02
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Тренировка № 4


 


Разминка 6 упражнений
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https://disk.yandex.ru/i/


-
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ОФП № 3 для рук
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YouTube
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-
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-
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ОФП № 4 для ягодиц
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зал «Олимп»
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просмотр видео 


материала: 


Возрастные 


особенности детей и подростков, 


влияние на спортсмена занятий 


избранным видом спорта


.


 


 


 




План индивидуальных заданий   для дистанционного обучения   с 14.02.2022 по 20 .02.2022 года  

??????  ??????????.docx

  

??????  ??????.docx??????  ??????.docx

  Отделение   «Волейбол»   Старший т ренер - преподаватель   Непша Л.Ю.  

 БУ  - 2  БУ - 5  УУ - 1  УУ - 4  Отчет о  выполнении  

14.02  https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5jE - A   Тренировка № 3   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация подачи   https://disk.yandex.ru/i/PMJS639bfmU Mfw   ОФП № 3 для ягодиц   Растяжка  https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNEO0LA   Тренировка № 2   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация  нападающего удара   https://disk.yandex.ru/i/NZcSGFOav5Hn WA   ОФП № 4 для пресса   Растяжка  зал « Олимп»  https://yadi.sk/i/S1_zxbl5aoEFu w   Тренировка № 1    Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация  передач сверху, снизу   ОФП комплекс № 5   на все  группы мышц     

15.02     https://yadi.sk/i/QmpMbqzBNE O0LA   Тренировка № 2   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация  нападающего удара   https://disk.yandex.ru/d/GxVwg JW6Zv4B6w   ОФП № 5   для  пресса   Растяжка   

16.02  https://yadi.sk/d/xeCEZCv3RP5o2w?w =1   Тренировка № 4   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Кувырки назад  через плечо и подводящие  упражнения к ним   https://disk.yandex.ru/i/ - z84iVBnP9C9UQ   ОФП № 3 для рук   Растяжка  YouTube   просмотр видео материала:  Основы здорового питания.   https://yadi.sk/i/HdQcJgZ2D5 jE - A   Тренировка № 3   Разминка 6 упражнений   Основная часть: Имитация подачи   https://disk.yandex.ru/i/AkvxcX_nR - fy5g   ОФП № 4 для ягодиц   Растяжка  зал «Олимп»   YouTube   просмотр видео  материала:  Возрастные  особенности детей и подростков,  влияние на спортсмена занятий  избранным видом спорта .    

