
                                      План-конспект №2
УТЗ (дистанционное обучение) 
                  ОФП 
                        

        Задачи: 
               
         1.Развитие физических качеств: силы и выносливости
         2.Теоритическая подготовка 

         Место проведения: домашние условия 


                                    Подготовительная часть:  

         1.Комплекс      упражнений      по      ОФП № 1     (видеоролик с упражнениями взят с канала «Ю Туб» - «На карантине. Тренировка с Максимом Михайловым, ссылка   
                     https://www.youtube.com/watch?v=7LJi5ClV8e8) 

         2.Комплекс      упражнений      по      ОФП № 2     (видеоролик с упражнениями      взят      с      канала     «Ю Туб» - «Как волейболисту оставаться в форме во время карантина, ссылка  
                  https://www.youtube.com/watch?v=GBmMf6CM1lw) 

                                    Методические указания: 

           1.Следить за осанкой 
           2.Контроль амплитуды движения 
           3.Корректировать частоту и интенсивность  

                                    Основная часть:  

          Теоритеская подготовка:  «Правила соревнований , жесты 
    и символы спортивных арбитров в волейболе (видеоролик взят 
     с      канала     «Ю Туб», ссылка   
                        https://www.youtube.com/watch?v=ASBIH4xQfNA) 

               Заключительная часть:  обсуждение пройденного материала


Тренер-преподаватель                                               Е.Н. Моисеенко 

