План 
Самостоятельной работы по волейболу
август

Тренер: __Едгорова М.В._____________

Этап подготовки: ___НП-1____

	1
	03.08.2021г.
05.08.2021г.
07.08.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП: 
1. Упражнение скалолаз 12 повторений
2. Скручивание в упоре лежа с поднятыми ногами согнутыми в коленях ( 90 градусов) 12 повторений 
3.  V-образное скручивание 10 повторений
Школа волейбола: 
Совершенствование приемов мяча сверху, снизу, нападающего удара, подачи и блока.
СФП: 
Упражнения на развитие прыгучести.
1. Серия прыжков на  мягкой опоре.3х12
2.Многократные прыжки  около стенки с имитацией нападающего  удара, блокирования.2х12
7. Приседания с отягощениями.2х12
8. Полуприседы и быстрые  вставания с весом.2х12
Теоретическая подготовка: Просмотр  фильма «Сезон чудес» основанный на реальных событиях.
	
45 мин





45 мин

Итог:90 мин

	





2
	





10.08.2021г.
12.08.2021г.
14.08.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП: 
1.Отведение ног в планке ( Стоя в планке на локтях отводим сначала левую ногу в лево и обратно, затем правую вправо и обратно. 3х10
2. Планка на прямых руках, с касание плеча ( стоя в планке на прямых руках касаемся правой рукой  левое плечо и наоборот). 3х10
 3.Скручивание 3х10
Школа волейбола:
1. Упражнение с партнером. 
Партнер делает набрасывание мяча в различные стороны, спортсмен должен принять сверху 3х10, по технике.
2. Партнер делает набрасывание мяча в различные стороны, спортсмен должен принять снизу 3х10, по технике
СФП: 
1) Одиночные и многократные кувырки в различных направлениях. 2) Прыжки вверх с поворотами, выполнением различных движений в воздухе. (хлопок над головой, бросок мяча и т.п.).
3) Выполнение скачка после перемещений в любую сторону и т.п.
Теоретическая подготовка: 
Просмотр видео. Территория спорта. Волейбол. История. Правила.


	
45 мин








  45 мин






Итог:90 мин



