План 
Самостоятельной работы по волейболу
август

Тренер: __Едгорова М.В._____________

Этап подготовки: ___НП-2____
	1
	02.08.2021г.
03.08.2021г.
05.08.2021г.
07.08.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП: 
1.Бег на выносливость 7-8 минут
2.Работа с резиновым эспандером на быстроту по 20 секунд.
3.Прыжки в длину 20 раз.
4.Прыжки в высоту с упора приседа 10х2
Техника и тактика.
1Прием  мяча снизу, сверху над собой.
2.Имитация нападающего удара на каждый шаг по прямой
3.Нападающий удар с собственного набрасывания с места и в прыжке.
СФП: 
Упражнения для развития специальной гибкости:
1.Имитационные упражнения с большой амплитудой движения/ с малыми отягощениями и без них/2х10
2.Наклоны вперед, назад. Упражнения можно выполнять с помощью партнера.2х10
3.Пружинистые выпады вперед и в стороны.2х10
Теоретическая подготовка:
Закаливание организма. Виды. Польза. Правила

	
45 мин








   45 мин






Итог:90 мин

	2
	09.08.2021г.
10.08.2021г.
12.08.2021г.
14.08.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП: 
1.Бег по кругу 5мин.
2.Бег с высоким поднятием бедра.
3.Бег с захлестом голени по прямой.
4.Ускорение по прямой длине площадки 3 подхда.
Техника и тактика.
1.Прием мяча над собой снизу на месте и с перемещением.
2. прием мяча над собой сверху, на месте и с перемещением.
3. Прием мяча сверху, снизу, над собой, чередуя на месте и с перемещением.
СФП: 
Отжимания 10раз х2подхода.
Пресс 10раз х2 подхода
Вис на перекладине 45 сек
Растяжение. Восстановление.
Теоретическая подготовка:
Просмотр фильма «Чемпионы»
	
45 мин








   45 мин






Итог:90 мин

	3
	16.07.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
Школа волейбола: 1.Прием мяча сверху с собственным набрасыванием 5подходов х10 раз.
2.Прием мяча снизу с собственным набрасыванием 5подходов х10 раз.
СФП: 
Специальные беговые упражнения:
- с высоким поднятием бедра
- с захлестом голени
-  в прыжке махи  руками вперед, назад; 
- с крестным шагом; 
- выпадами вправо, влево; 
-челночный бег 4х10 2-подхода; 
-челночный бег спиной вперед  4х10 -2 подхода
Теоретическая подготовка:
ЗОЖ и его составляющие. Режим дня, питание, закаливание
	
45 мин







   45 мин




Итог:90 мин



