Тренер-преподаватель: Кравцова Е.Ю.
Вид спорта: волейбол

Группа: СОГ 3 год обучения
Нагрузка: 6 часов 
Консультация: понедельник, среда 15.50-17.20, суббота 13.00-14.30 

WhatsApp, сотовая связь: +79185205154
План для самостоятельной работы
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.01.2022
	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
	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
	- выпрыгивание вверх  из положения «упор сидя»

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

- прыжок в высоту с имитацией нападающего удара  
	 3х15

2 по 1 мин

4 серии по 15 раз.
	30

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

	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.01.2022
	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).
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание   с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х10

3х15

3х15

3х15

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Растяжка для всех групп мышц - 

https://clck.ru/Mqbcc 
	
	25

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


Методическая литература[image: image2.png]


Техника игры (видео) 


	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.02.2022
	
	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
	Имитация передачи снизу перед зеркалом

 Имитация передачи сверху перед зеркалом

 Имитация нападающего  удара.

 Имитация блока 

Упражнения для развития силы мышц рук: https://clck.ru/MqftS

	30 раз 

30 раз

2 подхода по 20 раз. Отдых между подходами 1 минута
	30

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


Методическая литература[image: image4.png]


Техника игры (видео) 
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	05.02.2022
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х10

3х15

3х15

3х15

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости
	
	25

	
	Теория
	Здоровый образ жизни 

https://www.youtube.com/watch?v=bYowRv2S8vk
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.02.2022
	
	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 и общей выносливости
	
	30

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео по ссылке:

https://clck.ru/Mq22R 
https://clck.ru/MqbFu 
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.02.2022
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х10

3х15

3х15

3х20

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости

. Растяжка для всех групп мышц https://clck.ru/Mqbcc 
	
	25

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


Методическая литература[image: image6.png]


Техника игры (видео) 
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.02.2022
	
	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 скоростно-силовых качеств 

https://www.youtube.com/watch?v=mF-WMrQiYLg 
	
	30

	
	Теория
	Здоровый образ жизни 

https://www.youtube.com/watch?v=bYowRv2S8vk
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.02.2022
	
	Разминка
	
	20

	
	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 и быстроты
	
	25

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


Методическая литература[image: image8.png]


Техника игры (видео) 


	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х10

3х15

3х15

3х20

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие общей выносливости
	
	30

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


Методическая литература[image: image10.png]


Техника игры (видео) 


	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	19.02.2022
	
	Разминка
	
	20

	
	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
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств
	
	25

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


Методическая литература[image: image12.png]


Техника игры (видео) 


	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х15
3х15

3х15

3х20

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости
	
	30

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


Методическая литература[image: image14.png]


Техника игры (видео) 


	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.02.2022
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х10

3х15

3х15

3х20

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости
	
	25

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image15.png]


Методическая литература[image: image16.png]


Техника игры (видео) 

	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.02.2022
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Приседание с выпрыгиванием вверх

Планка (упор лежа, упор на локтях)
	3х10

3х15

3х15

3х20

2х50 сек.
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости
	
	25

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image17.png]


Методическая литература[image: image18.png]


Техника игры (видео) 
	
	15


