Тренер-преподаватель: Коновалов А.В.
Вид спорта: волейбол

Спортивно-оздоровительные группы: 

СОГ-1    Нагрузка: 6 часов в неделю

СОГ-2    Нагрузка: 6 часов в неделю
Понедельник, среда, пятница
16.00-19.00

Ресурс: сотовая связь, WhatsApp
8(952)572-15-09
План самостоятельной работы
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.12.2020
	
	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 гибкости
	
	15

	
	Теория
	История возникновения волейбола https://youtu.be/_by_Wyy0ons
Конспект занятий.
	
	30

	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 гибкости
	
	15

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


Методическая литература[image: image2.png]


Техника игры (видео) 


	
	30


	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 гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image3.png]


Методическая литература[image: image4.png]


Техника игры (видео) 


	
	30


