Тренер-преподаватель: Гнездилова Е.Е.
Вид спорта: волейбол
Этап: СОГ
Нагрузка: 6 часов

Он-лайн консультация:

Понедельник, Cреда, Пятница.

С 16-00 до 17-30

Ресурс:

+79064293015 (WhatsApp)
gnezdilova.evgesha@mail.ru
https://vk.com/zenechek28062014
+79064293015 мобильный телефон

План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.12.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Акробатические упражнения

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие прыгучести
	
	15

	
	Теория
	Волейбол: описание, история возникновения, правила.
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/ 

Конспект лекций.
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.12.20
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Волейбол: основные элементы игры. Просмотр технических приемов. https://www.youtube.com/watch?v=Jupk3i6-y4k 
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.12.2020
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие силы
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс  http://www.volley.ru/  ФЕДЕРАЦИЯ[image: image1.png]


Методическая литература[image: image2.png]


Техника игры (видео) 


	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.01.2021
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости.
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Подача. https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY 
	
	30


