Индивидуальный план работы на неделю.
Выполняем и стараемся прислать мне фотоотчет, видеоотчет о проделанной вами работе!
Занимаемся спортом, не падаем духом, жду ваших результатов!!!
Понедельник: Круговая тренировка. 1. Прыжки через скакалку ( 20 раз ), 2. Пресс ( 20 раз ), 3. Выпрыгивания с полного приседа ( 20 раз ), 4. Отжимания ( 20 раз ). ( 5 повторений ).
[bookmark: _GoBack]Среда: ОРУ, растяжка, если есть дома мячи, то выполняем упражнения с мячами. 1. Верхний прием со стенкой ( 50 раз ). 2. Нижний прием сидя ( 50 раз ). 3. Верхний прием лежа, подбрасывая мяч не высоко над собой ( 50 раз ).
Пятница: Повторение правил игры в волейбол. Знать судейство поверхностно. Выполнить конспект и прислать фотоотчет.

