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1. Упражнения для развития общей выносливости. 

Кросс  до 2 км. 

 

2. ОРУ 

Наклоны, вращения, повороты головы 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: круговые движения прямыми 

руками с большой амплитудой и максимальной скоростью; маховые движения 

руками в наклоне вперед. 

Наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

Упражнения для стопы, передней, задней и внутренней поверхности ног. 

Поднимание на носки; приседания; отведения, приведения и махи ногой в 

переднем, заднем, боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде.    

 

3.  Имитационные упражнения 

Сайт ДЮСШ города Суворова. Дистанционное обучение 

https://suvorov-dussh.ru/ 

4. Комплекс упражнений на передачу сверху в волейболе. 

https://www.youtube.com/watch?v=sS3M-ibJEjo 
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