
Волейбол
Курс самостоятельных занятий для учебно-тренировочных групп



Уважаемые студенты-ки ознакомитесь с курсом 
самостоятельных занятий по волейболу

Курс состоит из 2-х недельных этапов по 8 
занятий, каждое занятие разбито на модули 
теоритический, практический, тестирование 

функциональных показателей.



Теоритический раздел
Судейские жесты в волейболе



Перед началом занятия измерите частоту пульса за 1 
минуту предложенными способами. Отметить свое 

самочувствие перед занятием. Данные внесите в дневник 
самоконтроля.



Занятие начинайте с разминки. 
5-7 минут. Можно использовать как предложенные 

так и самостоятельные упражнения.



Комплекс упражнений выполняется в 3 серии по 1 подходу на каждое упражнение. Между серия отдых 
5 минут с измерением пульса. 

Упражнение № 1
Отжимание от пола (юноши)
Отжимание от пола способом стоя на коленях 
(девушки)
Отдых 30 сек

Юноши 15 раз Девушки 15 раз

Упражнение № 2
Отжимание спиной от стула(скамейки)
Отдых 30 сек

Юноши 15 раз Девушки 10 раз

Упражнение № 3
Пресс 
Отдых 30 сек

Юноши 25 раз Девушки 20 раз

Упражнение № 4
Пресс способом скалолаз
Отдых 30 сек

Юноши 30 раз Девушки 20 раз

Упражнение № 5
Упражнение на спину лодочка.
Отдых 30 сек

Юноши 30 раз Девушки 20 раз

Упражнение № 6
Подъем опускание таза.

Юноши 25 раз Девушки 15 раз



Упражнение № 7
Приседания 
Отдых 30 сек

Юноши 30 раз Девушки 20 раз

Упражнение № 8
Стойка на планке.
Отдых 5 минут после первой серии проверка 
пульса.

Юноши 60 сек Девушка 30 сек

После выполнения всех 3 серий замерить частоту пульса и свое самочувствие занести в дневник самоконтроля.

Занятия проводить 4 раза в неделю
Понедельник, среда, четверг, суббота

Спасибо за внимание.


