План самостоятельной работы
Тренер-преподаватель: Абрамов А.П.

Вид спорта: волейбол

Спортивно-оздоровительная группа

Нагрузка: 6 часов в неделю

Вторник, среда, пятница 16.00-17.30

Ресурс: 8(928)126-49-73
	Дата
	раздел
	Задание 
	Нагрузка,

Раз/мин

	01.02.2022
	Разминка
	динамическая и статическая растяжка 
- круговые движения головой
- круговые движения руками в плечевых суставах с подскоками: 

- круговые движения руками в плечевых суставах в разные стороны: 

- круговые движения туловищем в разные стороны: 

- наклон вперед руки, в стороны – «мельница»: 

- наклоны вперед с касанием пола ладонями: 

- круговые движения в голеностопном суставе и вращения лучезапястном суставе: 

- и.п. упор лежа упражнение «скалолаз» 


	10 мин.

5 р в каждую сторону  
10 раз  в каждую сторону; 
10 раз  в каждую сторону 

по 10 раз в каждую сторону 
по 10 раз 
по 10 раз 
по 10 раз;
(по 10 раз каждой ногой).

	
	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

	
	СФП
	- выпрыгивание вверх  из положения «упор сидя»

- упражнение «планка» - 2 подхода по 1 мин.;

- прыжок в высоту с имитацией нападающего удара  
	 2х15

2 по 1 мин

3 серии по 15 раз.

	
	Теория
	История возникновения волейбола https://youtu.be/_by_Wyy0ons

	

	02.02.2022
	Разминка
	Разновидности ходьба на месте: на носках, руки вверх, на пятках, руки на пояс, перекат с пятки на носок на месте 

 Бег на месте 

Комплекс ОРУ

1. Круговые движения головой вперед-назад, вправо-влево

2. Круговые движения плечевого сустава вперед-назад

3. Круговые движения кистями вперед-назад.

4. Наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад

5. Выпады в стороны

6. Выпады вперед

7. Круговые движения в коленном суставе

8. Наклоны вперед 

9. Круговые движения голеностопным суставом вправо-влево
	2 мин

3  мин

4 раза 

8 раз

8 раз

4 раза

10 раз

10 раз

10раз

5 раз

10 раз

	
	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

	
	СФП
	Растяжка для всех групп мышц - 

https://clck.ru/Mqbcc 

	5 мин.

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


Методическая литература[image: image2.png]


Техника игры (видео) 

	

	04.02.2022
	Разминка
	– динамическая и статическая растяжка, упражнения для укрепления кистей рук 
	10 минут

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание  
  Пресс  
Скалолаз  (подтягивание левого и правого колена к груди из упора лёжа)

Приседание  
   
	3х10 
2х20 раз 
2 х 15 секунд 
2х15 
пауза между подходами 30 секунд

	
	СФП 
	Имитация передачи снизу перед зеркалом

 Имитация передачи сверху перед зеркалом

 Имитация нападающего  удара.

 Имитация блока 


	30 раз 

30 раз

2 подхода по 20 раз. Отдых между подходами 1 минута

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


Методическая литература[image: image4.png]


Техника игры (видео)
	


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.

	08.02.2022
	Разминка
	Ходьба: на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы, в полуприседе, приседе 
 Бег на месте: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени 
 Общеразвивающие упражнения: наклоны головы, круговые движения руками вперед – назад, круговые движения кистями внутрь-наружу, наклоны вперед касаясь, «мельница», выпады вперед-в сторону, «пружинка»  
	2 мин
5 мин

8 мин

	
	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

	
	СФП
	Имитация передачи снизу перед зеркалом

 Имитация передачи сверху перед зеркалом

 Имитация нападающего  удара.

 Имитация блока 


	50 раз 

50 раз

2 подхода по 30 раз. Отдых между подходами 1 минута

	
	Теория
	Просмотр обучающих видео:

https://clck.ru/Mq22R 
https://clck.ru/MqbFu 
	

	09.02.2022
	Разминка
	Бег на месте: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени 
 Общеразвивающие упражнения: наклоны головы, круговые движения руками вперед – назад, круговые движения кистями внутрь-наружу, наклоны вперед касаясь, «мельница», выпады вперед-в сторону, «пружинка»  
	5 мин

8 мин

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Поднимание туловища из положения лежа на спине
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	

	11.02.2022
	Разминка
	динамическая и статическая растяжка 
- круговые движения головой
- круговые движения руками в плечевых суставах с подскоками: 

- круговые движения руками в плечевых суставах в разные стороны: 

- круговые движения туловищем в разные стороны: 

- наклон вперед руки, в стороны – «мельница»: 

- наклоны вперед с касанием пола ладонями: 

- круговые движения в голеностопном суставе и вращения лучезапястном суставе: 

- и.п. упор лежа упражнение «скалолаз» 


	10 мин.

5 р в каждую сторону  
10 раз  в каждую сторону; 
10 раз  в каждую сторону 

по 10 раз в каждую сторону 
по 10 раз 
по 10 раз 
по 10 раз;
(по 10 раз каждой ногой).

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Поднимание туловища из положения лежа на спине и на животе
Прыжки через скакалку или имитация:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
https://clck.ru/Mqbcc 
	

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image5.png]


Методическая литература[image: image6.png]


Техника игры (видео) 
	

	15.02.2022
	Разминка
	Бег на месте: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени 
 Общеразвивающие упражнения: наклоны головы, круговые движения руками вперед – назад, круговые движения кистями внутрь-наружу, наклоны вперед касаясь, «мельница», выпады вперед-в сторону, «пружинка»  
	5 мин

8 мин

	
	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

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image7.png]


Методическая литература[image: image8.png]


Техника игры (видео) 

	

	16.02.2022
	Разминка
	Ходьба: на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы, в полуприседе, приседе 
 Бег на месте: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени 
 Общеразвивающие упражнения: наклоны головы, круговые движения руками вперед – назад, круговые движения кистями внутрь-наружу, наклоны вперед касаясь пола, выпады вперед-в сторону 
	2 мин

5 мин

8 мин

	
	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

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео по ссылке:

https://clck.ru/Mq22R 
https://clck.ru/MqbFu 
https://clck.ru/Mqd7P 
	

	18.02.2022
	Разминка
	Бег на месте: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени 
 Общеразвивающие упражнения: наклоны головы, круговые движения руками вперед – назад, круговые движения кистями внутрь-наружу, наклоны вперед касаясь пола, выпады вперед-в сторону
	

	
	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

	
	СФП
	 имитационные упражнения

- верхняя передача мяча на месте

- верхняя передача мяча с шага

- нижняя передача мяча на месте

- нижняя передача мяча с шага

- нижняя передача мяча после приставного шага

- нижняя прямая подача мяча 
	20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image9.png]


Методическая литература[image: image10.png]


Техника игры (видео) 
	

	22.02.2022
	Разминка
	динамическая и статическая растяжка 
- круговые движения головой
- круговые движения руками в плечевых суставах с подскоками: 

- круговые движения руками в плечевых суставах в разные стороны: 

- круговые движения туловищем в разные стороны: 

- наклон вперед руки, в стороны – «мельница»: 

- наклоны вперед с касанием пола ладонями: 

- круговые движения в голеностопном суставе и вращения лучезапястном суставе: 

- и.п. упор лежа упражнение «скалолаз» 


	10 мин.

5 р в каждую сторону  
10 раз  в каждую сторону; 
10 раз  в каждую сторону 

по 10 раз в каждую сторону 
по 10 раз 
по 10 раз 
по 10 раз;
(по 10 раз каждой ногой).

	
	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

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image11.png]


Методическая литература[image: image12.png]


Техника игры (видео) 
	

	25.02.2022
	Разминка
	
	

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image13.png]


Методическая литература[image: image14.png]


Техника игры (видео) 
	


