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 Темы занятий Формы занятий  Количество часов Средства 

ИКТ 

Форма 

контроля 
всего теория практика 

1. 1.Личная и общественная 

гигиена.    

2.Силовая подготовка(гантели, 

пресс и т.д) 

индивидуальные 40” 15” 25” Интернет 

Телефон 

По 

телефону 

2. 1.Разминка  

2.Прыжковая 

подготовка(скакалка) 

40”  15” 

25” 

3. 1.Разминка 

2.Развитие стартовой скорости. 

40”  15” 

25” 

4. 

 

 

1.Разминка 

2.Силовая подготовка 

(эспандеры,гантели,отжимание…) 

 40” 

 

 

 

 

15” 

25” 
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5. 1.Самоконтроль в процессе 

занятий волейболом. 

2.Развитие выносливости. 

 40” 15”  

25” 

Интернет   

6. 1.Разминка. 

2.Прыжковая подготовка 

 40”  15” 

25” 

   

7. 1.Разминка. 

2.Развитие гибкости. 

 40”  15” 

25” 

   

8. 1.Разминка. 

2. Развитие стартовой скорости. 

 40”  15” 

25” 

   

                                                                             Расписание 

Пн,Ср,Пят-11:00-11:40. 

 

 



  

    

 

 

 


