ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ

ГРУППА СОГ  (средняя группа) СОШ2
                                                   ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛА

Тренер-преподаватель Планида А.А
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	01.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Упражнения для развития силы ног:
1.Прыжки на месте, и.п. ноги врозь.
2.Прыжки ноги скрёстно правая нога впереди

3.прыжок- поворот через левое плечо на 180 градусов-ноги врозь.
4. Прыжки ноги скрёстно левая нога впереди.

5. прыжок- поворот через правое плечо на 180 градусов-ноги врозь.
 6.Прыжки на скакалке на двух ногах -. Если скакалки нет –прыжки на двух ногах-«сноуборд»
Все вопросы можно присылать на мою почту. Спасибо.
	3х10

3х15

3х15

3х15

3х15

200 раз
100 раз
	30

	
	СФП
	Упражнения на  развитие силы(отжимания на пальцах, приседания выпады вперёд со сменой положения ног в прыжке).
	
	15

	
	Теория
	Ознакомиться с видео и упражнениями для развития силы ног.
Видео - сила удара в волейболе https://www.youtube.com/watch?time_continue=69&v=p91YqF9qvio&feature=emb_logo
Прыжковые упражнения волейболиста https://www.youtube.com/watch?time_continue=187&v=tTSCB5rDWE0&feature=emb_logo
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	03.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2.Отжимания на пальцах

3.Приседания

4.пресс
	2х10 мин
3х15

3х20

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации.
	
	15

	
	Теория
	Просмтр 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.

	04.02.2022
	
	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(наклоны головы, повороты головы, наклоны головы, махи ногами).
	
	15

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


Методическая литература[image: image4.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе 
2.Пресс

3.Упражнения для мышц спины
	10 мин
3х20
3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации
1.прыжковые упражнения

2.Жонглирование 2 мячами

3.Передача над собой
	
	15

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


Методическая литература[image: image6.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

Прыжки с разведением ног и рук
Упор лёжа, прыжком упор присев.
	3х10

3х15

3х15

3х30

2х15
2х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

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


Методическая литература[image: image8.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе
2. Прыжки на скакалке

3.Прыжки на месте

4.Отжимания на пальцах

5.Приседания

6.Связка упражнений
	2х5 мин
2х50
3х15

3х15
3х20
3 серии
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
Имитация волейбольных приёмов: верхняя передача, нижний приём, движения рук при нападающем ударе.
	
	15

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


Методическая литература[image: image10.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;
Отжимания обратным хватом от скамейки
Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15
3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
Имитация волейбольных приёмов: шаги наскока для нападающего удара, шаги и движение рук при верхней подачи.
	
	15

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


Методическая литература[image: image12.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Беговые упражнения
2.Планка
3.Приседания

4.Отжимания от опоры в упоре сзади
5.Скалолаз
	2х5 мин
3х30сек.
3х20
3х20
3х10
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие силовых качеств
	
	15

	
	Теория
	Теоретическая подготовка, психологическая подготовка:
«Пять физических качеств: скорость, выносливость, гибкость, координация, сила. Что это и их значимость в жизни и волейболе. 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание на пальцах
Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

Прыжки с поднятием колен к груди.
Напрыгивание на возвышенность
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15
3х10
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

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


Методическая литература[image: image14.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Высокая планка
Низкая планка
Упражнение для спины;

Выпады на левую/правую
Подъём на носки

Приседания с широкой постановкой ног
	3х15
1 мин
1 мин
3х15

30 раз
3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью волейбольного мяча
	
	15

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


Методическая литература[image: image16.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

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


Методическая литература[image: image18.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image19.png]


Методическая литература[image: image20.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Прыжки- прыжки через препятствие по желанию.
2.Бег на месте 
3.Прыжки через скакалку  если есть возможность
4.Отжимания классические 
5.приседания
6.Подъём корпуса на пресс 
7.Планка классическая 

	30 сек.

30 сек

3х50

3х20

3х20

3х15
Удерживать 20 сек, один подход
	30

	
	СФП
	1.верхняя передача. 2.нижний прием 

3.шаги наскока для нападающего удара 4.движения рук при нападающем ударе 

5.шаги и движения рук при верхней подачи 
	20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз
	15

	
	Теория
	  Подготовить в электронной форме доклад или презентации на тему: о волейбольном приеме, о спортсмене, об игре волейбол, о выступлении сборной команды России на международной арене, о волейбольном клубе суперлиги России.

интернет-ресурсы:

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7157/main/266591/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/main/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3418/main/
	
	30


СОГ  (старшая группа) СОШ2

                                                   ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛА
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	01.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Упражнения для развития силы ног:
1.Прыжки на месте, и.п. ноги врозь.
2.Прыжки ноги скрёстно правая нога впереди

3.прыжок- поворот через левое плечо на 180 градусов-ноги врозь.
4. Прыжки ноги скрёстно левая нога впереди.

5. прыжок- поворот через правое плечо на 180 градусов-ноги врозь.
 6.Прыжки на скакалке на двух ногах -. Если скакалки нет –прыжки на двух ногах-«сноуборд»
Все вопросы можно присылать на мою почту. Спасибо.

	3х10

3х15

3х15

3х15

3х15

200 раз
100 раз
	30

	
	СФП
	Упражнения на  развитие силы(отжимания на пальцах, приседания выпады вперёд со сменой положения ног в прыжке).

	
	15

	
	Теория
	Ознакомиться с видео и упражнениями для развития силы ног.
Видео - сила удара в волейболе https://www.youtube.com/watch?time_continue=69&v=p91YqF9qvio&feature=emb_logo
Прыжковые упражнения волейболиста https://www.youtube.com/watch?time_continue=187&v=tTSCB5rDWE0&feature=emb_logo

	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2.Отжимания на пальцах

3.Приседания

4.пресс
	2х10 мин
3х15

3х20

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации.
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image21.png]


Методическая литература[image: image22.png]


Техника игры (видео) 
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.02.2022
	
	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(наклоны головы, повороты головы, наклоны головы, махи ногами).
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image23.png]


Методическая литература[image: image24.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе 

2.Пресс

3.Упражнения для мышц спины
	10 мин
3х20

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации

1.прыжковые упражнения

2.Жонглирование 2 мячами

3.Передача над собой
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image25.png]


Методическая литература[image: image26.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

Прыжки с разведением ног и рук

Упор лёжа, прыжком упор присев.
	3х10

3х15

3х15

3х30

2х15

2х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image27.png]


Методическая литература[image: image28.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2. Прыжки на скакалке

3.Прыжки на месте

4.Отжимания на пальцах

5.Приседания

6.Связка упражнений
	2х5 мин
2х50
3х15

3х15

3х20

3 серии
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча

Имитация волейбольных приёмов: верхняя передача, нижний приём, движения рук при нападающем ударе.
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image29.png]


Методическая литература[image: image30.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;
Отжимания обратным хватом от скамейки
Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х10

3х15

3х15
3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча

Имитация волейбольных приёмов: шаги наскока для нападающего удара, шаги и движение рук при верхней подачи.
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image31.png]


Методическая литература[image: image32.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Беговые упражнения

2.Планка

3.Приседания

4.Отжимания от опоры в упоре сзади

5.Скалолаз
	2х5 мин
3х30сек.
3х20
3х20

3х10


	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие силовых качеств
	
	15

	
	Теория
	Теоретическая подготовка, психологическая подготовка:

«Пять физических качеств: скорость, выносливость, гибкость, координация, сила. Что это и их значимость в жизни и волейболе. 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание на пальцах
Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

Прыжки с поднятием колен к груди.

Напрыгивание на возвышенность
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х10
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image33.png]


Методическая литература[image: image34.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Высокая планка

Низкая планка
Упражнение для спины;

Выпады на левую/правую

Подъём на носки

Приседания с широкой постановкой ног
	3х15
1 мин
1 мин
3х15

30 раз

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью волейбольного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image35.png]


Методическая литература[image: image36.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image37.png]


Методическая литература[image: image38.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image39.png]


Методическая литература[image: image40.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Прыжки- прыжки через препятствие по желанию.
2.Бег на месте 
3.Прыжки через скакалку  если есть возможность
4.Отжимания классические 
5.приседания
6.Подъём корпуса на пресс 
7.Планка классическая 

	30 сек.

30 сек

3х50

3х20

3х20

3х15
удерживать 20 секунд, один подход
	30

	
	СФП
	1.верхняя передача. 2.нижний прием 

3.шаги наскока для нападающего удара 4.движения рук при нападающем ударе 

5.шаги и движения рук при верхней подачи 


	20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз
	15

	
	Теория
	:  Подготовить в электронной форме доклад или презентации на тему: о волейбольном приеме, о спортсмене, об игре волейбол, о выступлении сборной команды России на международной арене, о волейбольном клубе суперлиги России.

интернет-ресурсы:

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7157/main/266591/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/main/

	
	30


ГРУППА СОГ  (СОШ№3)

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.01.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Упражнения для развития силы ног:
1.Прыжки с поворотом на 90, 360 градусов с поднятыми вверх руками
2.Прыжки в приседе (полезны не только для укрепления мышц голени, но и бедра, спины). 3.Продвижение в стороны, вперед – назад
4.Запрыгивание на препятствие высотой 50 см толчком голеностопов, не сгибая ног в коленях..
5.Прыжки через обычную скакалку на 1 или 2 ногах до 5 мин.
6.Серийные прыжки с подтягиванием коленей к животу. Игрок выполняет прыжки, одновременно удерживая мяч в вытянутых над головой руках. Сериями по 30-35 с
Все вопросы можно присылать на мою почту. Спасибо.
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на  развитие силы.
	
	15

	
	Теория
	Ознакомиться с видео и упражнениями для развития силы ног.
Видео - сила удара в волейболе https://www.youtube.com/watch?time_continue=69&v=p91YqF9qvio&feature=emb_logo
Прыжковые упражнения волейболиста https://www.youtube.com/watch?time_continue=187&v=tTSCB5rDWE0&feature=emb_logo

	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2.Отжимания на пальцах

3.Приседания
	20 мин
3х15

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации.
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	03.02.2022
	
	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
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе 

2.Пресс

3.Упражнения для мышц спины
	10 мин
3х20

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации

1.прыжковые упражнения

2.Жонглирование 2 мячами
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.02.2022
	
	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
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2. Прыжки на скакалке

3.Прыжки на месте

4.Отжимания на пальцах

5.Приседания

6.Связка упражнений
	5 мин
3х50
3х15

3х15

3х20

3 серии
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.02.2022
	
	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 ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Беговые упражнения

2.Пресс

3.Приседания

4.Отжимания от опоры в упоре сзади
	8 мин
3х20
3х40
3х40

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие силовых качеств
	
	15

	
	Теория
	Теоретическая подготовка, психологическая подготовка:

«Пять физических качеств: скорость, выносливость, гибкость, координация, сила. Что это и их значимость в жизни и волейболе. 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.02.2022
	
	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 ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ [image: image41.png]


 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов.http://www.volley.ru/ 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости 
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ 
	
	30

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Прыжки- прыжки через препятствие по желанию.
2.Бег на месте 
3.Прыжки через скакалку  если есть возможность
4.Отжимания классические 
5.приседания
6.Подъём корпуса на пресс 
7.Планка классическая 
	30 сек.

30 сек

3х50

3х20

3х20

3х15

20 сек, 
	30

	
	СФП
	1.верхняя передача. 2.нижний прием 

3.шаги наскока для нападающего удара 4.движения рук при нападающем ударе 

5.шаги и движения рук при верхней подачи 
	20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз
	15

	
	Теория
	  Подготовить в электронной форме доклад или презентации на тему: о волейбольном приеме, о спортсмене, об игре волейбол, о выступлении сборной команды России на международной арене, о волейбольном клубе суперлиги России.

интернет-ресурсы:

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7157/main/266591/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/main/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3418/main/
	
	30


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ГРУППА СОГ  Т-Меловская СОШ

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.01.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Упражнения для развития силы ног:
1.Прыжки с поворотом на 90, 360 градусов с поднятыми вверх руками
2.Прыжки в приседе (полезны не только для укрепления мышц голени, но и бедра, спины). 3.Продвижение в стороны, вперед – назад
4.Запрыгивание на препятствие высотой 50 см толчком голеностопов, не сгибая ног в коленях..
5.Прыжки через обычную скакалку на 1 или 2 ногах до 5 мин.
6.Серийные прыжки с подтягиванием коленей к животу. Игрок выполняет прыжки, одновременно удерживая мяч в вытянутых над головой руках. Сериями по 30-35 с
Все вопросы можно присылать на мою почту. Спасибо.
	3х10

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на  развитие силы.
	
	15

	
	Теория
	Ознакомиться с видео и упражнениями для развития силы ног.
Видео - сила удара в волейболе https://www.youtube.com/watch?time_continue=69&v=p91YqF9qvio&feature=emb_logo
Прыжковые упражнения волейболиста https://www.youtube.com/watch?time_continue=187&v=tTSCB5rDWE0&feature=emb_logo

	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2.Отжимания на пальцах

3.Приседания
	20 мин
3х15

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации.
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image42.png]


Методическая литература[image: image43.png]


Техника игры (видео) 


	
	30


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	05.02.2022
	
	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
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image44.png]


Методическая литература[image: image45.png]


Техника игры (видео) 


	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе 

2.Пресс

3.Упражнения для мышц спины
	10 мин
3х20

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие координации

1.прыжковые упражнения

2.Жонглирование 2 мячами


	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image46.png]


Методическая литература[image: image47.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.02.2022
	
	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
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image48.png]


Методическая литература[image: image49.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Бег в лёгком темпе

2. Прыжки на скакалке

3.Прыжки на месте

4.Отжимания на пальцах

5.Приседания

6.Связка упражнений
	5 мин
3х50
3х15

3х15

3х20

3 серии
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image50.png]


Методическая литература[image: image51.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.02.2022
	
	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 ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image52.png]


Методическая литература[image: image53.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.02.2022
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Беговые упражнения

2.Пресс

3.Приседания

4.Отжимания от опоры в упоре сзади
	8 мин
3х20
3х40
3х40

3х20
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие силовых качеств
	
	15

	
	Теория
	Теоретическая подготовка, психологическая подготовка:

«Пять физических качеств: скорость, выносливость, гибкость, координация, сила. Что это и их значимость в жизни и волейболе. 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	19.02.2022
	
	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 ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image54.png]


Методическая литература[image: image55.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image56.png]


Методическая литература[image: image57.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости с помощью теннисного мяча
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image58.png]


Методическая литература[image: image59.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.02.2022
	
	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
	3х15
3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие ловкости 
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image60.png]


Методическая литература[image: image61.png]


Техника игры (видео) 
	
	30

	
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	1.Прыжки- прыжки через препятствие по желанию.
2.Бег на месте 
3.Прыжки через скакалку  если есть возможность
4.Отжимания классические 
5.приседания
6.Подъём корпуса на пресс 
7.Планка классическая 

	30 сек.

30 сек

3х50

3х20

3х20

3х15

удерживать 20 сек, 
	30

	
	СФП
	1.верхняя передача. 2.нижний прием 

3.шаги наскока для нападающего удара 4.движения рук при нападающем ударе 

5.шаги и движения рук при верхней подачи 
	20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз
	15

	
	Теория
	 Подготовить в электронной форме доклад или презентации на тему: о волейбольном приеме, о спортсмене, об игре волейбол, о выступлении сборной команды России на международной арене, о волейбольном клубе суперлиги России.

интернет-ресурсы:

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7157/main/266591/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3109/main/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3418/main/
	
	30


