NuauBuayaabHblil IJIaH padoThI

I'pynna O-2 no BoJseii6osy
Bo3pact 12-14 net
Tpenep-npenogasaresb: Kopx C.A.
Hata npoenenus: 23.06.2020 r.

Heab 3aHsTHII: 3aKperieHUe TEXHUYECKUX IPUEMOB B BoJieiOoIIe.
3agaum: 1. CaMOCTOATENBHO BBIIIOIHUTD U BBIYYUTh Pa3MUHKY.
2. 3aKpenuTh CTOMKH U NepeMeleHus B Boseidoe.

1. TlocMOTpETH U BBHIMIOJIHUTH PA3MUHKY
https://yandex.ru/video/preview/?filmld=4271682695779894390&text=pa3
MHHKa%20B0J1e1100a1cT0oB%200€3%20Maya&path=wizard&parent-
reqid=1592837177558217-1728803098108025432500303-production-app-
host-vla-web-yp-17&redircnt=1592837201.1

2. BcnoMHUTB CTOMKH U TIEpeMEIeHUs B BOJIeO0Ie
https://yandex.ru/video/preview/?filmld=13476807287873562597&from=ta
bbar&parent-reqid=1586780099365841-660320912002922044100166-
prestable-app-host-sas-web-yp-

164 & text=cTONKH+HU+TEpEMENICHUI+B+B0OI€ii00IIe

3.IlepeyncianTh BCE BHIMOJHEHHbBIC YIIPAXKHEHUS U IPUCIATh HA AJIEKT.MOUTY
swetakorj@yandex.ru



https://yandex.ru/video/preview/?filmId=4271682695779894390&text=разминка%20волейболистов%20без%20мяча&path=wizard&parent-reqid=1592837177558217-1728803098108025432500303-production-app-host-vla-web-yp-17&redircnt=1592837201.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=4271682695779894390&text=разминка%20волейболистов%20без%20мяча&path=wizard&parent-reqid=1592837177558217-1728803098108025432500303-production-app-host-vla-web-yp-17&redircnt=1592837201.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=4271682695779894390&text=разминка%20волейболистов%20без%20мяча&path=wizard&parent-reqid=1592837177558217-1728803098108025432500303-production-app-host-vla-web-yp-17&redircnt=1592837201.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=4271682695779894390&text=разминка%20волейболистов%20без%20мяча&path=wizard&parent-reqid=1592837177558217-1728803098108025432500303-production-app-host-vla-web-yp-17&redircnt=1592837201.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13476807287873562597&from=tabbar&parent-reqid=1586780099365841-660320912002922044100166-prestable-app-host-sas-web-yp-164&text=стойки+и+перемещения+в+волейболе
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13476807287873562597&from=tabbar&parent-reqid=1586780099365841-660320912002922044100166-prestable-app-host-sas-web-yp-164&text=стойки+и+перемещения+в+волейболе
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13476807287873562597&from=tabbar&parent-reqid=1586780099365841-660320912002922044100166-prestable-app-host-sas-web-yp-164&text=стойки+и+перемещения+в+волейболе
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13476807287873562597&from=tabbar&parent-reqid=1586780099365841-660320912002922044100166-prestable-app-host-sas-web-yp-164&text=стойки+и+перемещения+в+волейболе
mailto:swetakorj@yandex.ru

NuauBuayaabHblil IJIaH padoThI

I'pynna CO-2 no BoJieiiooury
Bo3pact 12-14 net
Tpenep-npenogasaresb: Kopx C.A.
Hata npoBenenus: 25.06.2020 r.

Ileap 3ansaTuii: COBEPIICHCTBOBAHHME BEPXHEN M HUKHEH MEpEayu B JOMALIHUX
YCIIOBHUSX.
3agaum: 1. CaMOCTOSATENBHO BBIIIOJIHUTE U BBIYYUTh PA3MUHKY .

2. 3akpenuTh CTOMKH M MEepeMEIEHHUs B BoJeHOoIe.

1. TIpocMOTpPETH U BHITIOJIHUTH PA3MUHKY TIPhDKKaA ¢ BukTopom
IToneTaeBrIM
https://yandex.ru/video/preview/?filmld=526989015775434918&text
=pa3sMuHKa%201151%20B0J1€110071a%208%20 1oMananx %20yc1oBus
x&path=wizard&parent-reqid=1592838113903132-
796342468707543762900285-production-app-host-man-web-yp-
370&redircnt=1592838125.1

2. TIpocMOTpeTh BUJIEO —yPOK U TIOCTAPATHCS BBHITIOJTHUTD
https://yandex.ru/video/preview/?filmld=15608692522528596942&te
xt=yopaxaenuns%20m11%20801ei10051a%208%20romamanx%20ycia
oBusx&path=wizard&parent-reqid=1592837734914699-
122754416782033890100299-production-app-host-vla-web-yp-
107&redircnt=1592837884.1

3. OTBETHUTH Ha TECTHI M MPUCTATH OTBETHI HA AIEKTPOH.TIOUTY

swetakorj@yandex.ru
1. MakcuMaabHBIi COCTaB HTPOKOB KOMaH/IbI B BoJieliOoe?

A) 10 b) 12 B) 14 )16
2. MakcumanbHOE KOJMYECTBO 3aMEH B MapTUU?
A)3 b)4 B)6 N8
3. CkoIbKO pa3 MOKHO MOJAOPOCHUTH MY IS Togaun?
A) 1 b)2 B)3 I') beckoneuno
4. CKOJbKO BPEMEHH IMOCIIe CBUCTKA CYAbH JTA€TCs Ha BBHIMIOJHEHUE MOgaun?
A) 3 cexyHIbI b) 5 cexynn B) 8 cexyno I') 10 cexynn
5. CKOIbKO BPEMEHHU JaeTCs Ha MEePEPHIB MEX Ty MapTHIMU?
A) 30 cex. b) 1 mun. B) 3 mumn. I') 5 mun.
6. Urpox nmubepo sBisercs......
A) UTpOKOM HaraJieHus b) nopatonum urpoxom B) uepoxom
3auumaol

7. Boneiibom, B mepeBoJie ¢ aHTJIMICKOIo 3TO - ........
A) «Ms4 HaIl CETKON» b) «urpa B Ms14 pykamu» B) «napawuii
MAYY


https://yandex.ru/video/preview/?filmId=526989015775434918&text=разминка%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592838113903132-796342468707543762900285-production-app-host-man-web-yp-370&redircnt=1592838125.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=526989015775434918&text=разминка%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592838113903132-796342468707543762900285-production-app-host-man-web-yp-370&redircnt=1592838125.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=526989015775434918&text=разминка%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592838113903132-796342468707543762900285-production-app-host-man-web-yp-370&redircnt=1592838125.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=526989015775434918&text=разминка%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592838113903132-796342468707543762900285-production-app-host-man-web-yp-370&redircnt=1592838125.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=526989015775434918&text=разминка%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592838113903132-796342468707543762900285-production-app-host-man-web-yp-370&redircnt=1592838125.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15608692522528596942&text=упражнения%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592837734914699-122754416782033890100299-production-app-host-vla-web-yp-107&redircnt=1592837884.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15608692522528596942&text=упражнения%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592837734914699-122754416782033890100299-production-app-host-vla-web-yp-107&redircnt=1592837884.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15608692522528596942&text=упражнения%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592837734914699-122754416782033890100299-production-app-host-vla-web-yp-107&redircnt=1592837884.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15608692522528596942&text=упражнения%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592837734914699-122754416782033890100299-production-app-host-vla-web-yp-107&redircnt=1592837884.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15608692522528596942&text=упражнения%20для%20волейбола%20в%20домашних%20условиях&path=wizard&parent-reqid=1592837734914699-122754416782033890100299-production-app-host-vla-web-yp-107&redircnt=1592837884.1
mailto:swetakorj@yandex.ru

8. Hazosute crocoOsI mepemad.

a) OHOU PyKO# CHH3Y; ©) CHU3Y M CBEpPXY JIBYMsI PYKaMHU; B) OJJHON PYKOH CBEPXY
9. Yro 03HAYaAET CIOBO «BOJCHOOM.

a) M4 B BO31yXe; ©) M4 B KOP3WHE,  B) MSY HOTOM
10. Kaxk BBIMOJIHSACTCS MEepexX0]] KOMaHIbl Ha TUIOMaaAKe?

a) IPOTUB YacoBO#; 0) IO YAaCOBOW; B) MO TOPU3OHTAIN
11. T'ne BeIMOSIHAETCS MTOa4a Msiua?

a) ¢ muomanky; 0) M3-3a JIMIEBOW JIMHUM; B) cO MTpPadHON JINHUH
12. KakoB cocTaB KOMaH]Ibl HA TUIOMIAIKE?

a) 10 yuactHukoB; 0) 6 yJaCTHMKOB;  B) 8 YYaCTHUKOB;

Hononnenue:

13.Kakue TeXHHYeCKrEe TPUEMBI BBIJICISIFOTCS B IIEPEMEIIICHUH BOJICHOOIBHBIN TIOMIAIKH
14 Kakwue 351eMeHTHI BKJIIOUAIOT TEXHUKY HamaJIeHUs B BoJieii0oIie

15.Kakue npuémbl HCTIONB3YIOT BOJIEHOOINCTHI B 3aIIUTE

16.YUT0 Takoe «HAMagaroNINi yaap» B BOJeiH00Ie

17.Kakumu crioco0aMu BBITIOJTHSIFOT OJIOK B BOJIeHOO0IIe

18.Ut0 Takoe «mpuéM Ms4a» B BoJIeHOOIIe

19.YTt0 sBNsIeTCS IIIaBHBIM ITPH OCBOCHHH TIEPEIavd B BOJIeiO0ITe

20.Kakwue pa3Mepsl UMeeT IUIOMaKa B BOJICHOO0Ie

21.I'ne HaxoAsATCS 30HBI [TOJIA4H TIPU UTPe B BoJieiiboIe

22.CKOJBKO BOJICHOOJIMCTOB JIOJDKHBI OBITH Ha TUTOIIAJIKE BO BPEMsI UTPHI B BOJICiO0IIe
23.B xakoMm ciydae KOMaH/1a MoJIy4aeT OYKO B BOJIeOo0e

24.CxonbpKO OYKOB HY)KHO HaOpaTh JJIs MapTUHU B BOJIEHO0IE



NuauBuayabHblil I1IaH pad0ThI

I'pynna O-2

BozpacT: 12-14 net
Tpenep-npenogasareb: Kopx C.A.
Hara npoBeaenusi: 27.06.2020 r.

Tema: CamocTosiTe/IbHOE M3YUYEeHUE U BbINOJHEHUE KOMILIEKCA YIIPaKHEeH Uil

Kaxnoe ynpaxHenue BoinonHseM no 30 cex.
YnpaxkHeHus 1Ji pa3MUHKH MBI PYK.
1. CTost B OCHOBHOM CTOIKE — PYKH BII€pE]], B CTOPOHBI, BBEPX.
2. Pyku K m1e4aM — KPYyroBbI€ BPAIICHUS PYKaMU.
3. Kpyrossie BpaiieHus npsiMbIMU pykaMu — 4 pasa Brepea, 4 paza Ha3a, OCTENEHHO
YBEITUYHMBAsI aMIUTATYTY.
4. Kpyrossle BpalieHus MPSIMBIMUA PyKaMH B pa3HbI€ CTOPOHBI.
5. KpyroBsie BpaleHus mpeamieybeM BHYTPb U HAPY)KY U3 MOJOKEHUS PYKH B CTOPOHBI.
6. KpyroBsie BpaiiieHus KUCTSIMHU, CKaThIMU B KyJakK, B OJJHY U JPYTYIO CTOPOHY, 00eUMH
KHUCTSIMU OJJTHOBPEMEHHO U TIOTIEPEMEHHO U3 MOJIOKEHUS PYKH B CTOPOHBI HIIA BIIEPE].
7. CXuUMaHue U pa3KUMaHUE KHCTEHN B KyJIaK U3 MTOJIOKEHUS PYKH BIIEPE.
8. CToliKa HOTH BPO3b, PHIBKM COTHYTHIMHU B JIOKTSAX PYKaMH TEepe]l TPYAbI0 C TOBOPOTOM
TYJIOBHILIA.
9. Cuenutp KUCTH «B 3aMOK» — Pa3MHUHAHHE.
10. ITpaBas pyka BBepXy, J€Basi BHU3Y PbIBKH pyKaMU Ha3a/l.
11. IIpaBast pyka BBepxy, JeBas BHU3Y — PBhIBKaMU PYK Ha3aJl U B CTOPOHBI, MOCTENIEHHOE (Ha 8
CUETOB) U3MEHEHHE MOJIOKEHUSI PYK: JIeBasi BBEPXY, IIpaBasi BHU3Y.
12. Crost TMIIOM K CT€HE — OTTaJIKMBaHUE OOEMMH pyKaMH OT CTEHbI, IOCTEIIEHHO YBEINUNBAs
paccTosiHue 10 Hee.
13. Ynop nexa — oTKUMaHUE OT THMHACTHYECKON CKaMEHKH WJIM OT MO0J1a, OTKUMAHUE HOTH Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMeHKe.
IIpbIKKOBbBIE YIIPAKHEHUS
1. Pyku Ha nosice, NOJACKOKHM Ha OJJHOM HOT'E CO CMEHOM HOT.
2. Pyku Ha nosice, IpbDKKU Ha 00€UX HOTaX MO TPEYTrOJIbHUKY WM KBAJpaTy.
3. IIpbbKKHU B CTOPOHY € OJTHOM HOTH Ha JAPYTYIO, IPBIKKU HA MECTE Yepe3 HaUEpPUCHHbIE Ha
MOJTy JTUHUMU.
4. BeinpeiruBanue U3 npucenaa (Moaynprcena) BBEpX.
5. Bempeiruanue u3 npucea (Moxyrnpucesaa) Bepe.
6. Pyku Ha mosce, npebKKH Ha 00enx Horax ¢ nmoBopoToM Ha 180° (360°).
7. IIpbDKKY Ha OJHOM HOTE C MPOJABHKEHUEM BHEPE.
8. IIppbKKM Ha OJTHOM HOTE BIIPABO-BIIEBO.
9. IIppikKK HA 00eMX HOTaX, MOJATATHBAS KOJIEHU K TPYIH (KKEHTYPY»).
10. IIpboKKM 00eMMH HOTaMU Yepe3 CKaMenKy.



