План 
Самостоятельной работы по волейболу
июнь-июль
Тренер: __Едгорова М.В._____________

Этап подготовки: ___НП-1____

	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	29.06.2021г.
01.07.2021г.
03.07.2021г.
06.07.2021г.
	Комплекс ОРУ для разогрева всех мышц.
ОФП:
1.Бег 1-2 мин.
2.Ходьба полным приседом.
3.Прыжки вперед, назад на месте. 2 подхода на 30сек. (руки за голову, ноги вместе).
Техника тактика
1.Имитация с перемещением набрасывания мяча вправо, влево
2.Имитация с  перемещением набрасывания мяча вперед, назад.
1.Прием мяча сверху после набрасывания вправо, влево, вперед, назад.
2.Прием мяча снизу после набрасывания вправо, влево, вперед, назад.
СФП
Отжимания 10раз х2подхода.
Пресс 10раз х2 подхода
Вис на перекладине 30 сек
Растяжение. Восстановление.
Теоретическая подготовка: Учим. Жесты судей в волейболе.

	
45 мин








45 мин






Итог:90 мин

	2
	06.07.2021г.
08.07.2021г.
10.07.2021г.

	Комплекс ОРУ: 
ОФП: 1.Поднимание ног с упора лежа.3х 15сек
2.Упражнение ножницы с упора лежа 3х15сек
3. Упражнение велосипед с упора лежа  3х15сек
Техника тактика
1.Прием мяча  снизу после перемещения.
2.Прием мяча сверху после перемещения.
3.Нападающий удар после собственного набрасывания.
СФП: 
1.Ходячая планка -3х20 (10 на каждую сторону) 
2.Отжимания из положения лежа -3х5
3.Медленное берпи с подземом на носочки  3х10
4.Скалолаз- 3х16
5.Прыжки во внутрь с упора лежа, + касание плечей 3х10
6.Скручивания 3х10
7.Велосипед -3х10
Теоретическая подготовка:
Правила игры в волейбол. Изучать.

	
45 мин







 45 мин






Итог:90 мин

	3
	13.07.2021г.
15.07.2021г.
17.07.2021г.

	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Бег 3 мин.
2.Ускорение по прямой 2 подхода 
3.Прыжки вправо, влево, ноги вместе, руки за голову 2 подхода по 30 секунд.
Школа волейбола: 
1.Прием мяча снизу, после перемещения.
2.Прием мяча сверху, после перемещения.
3.Имитация одиночного блока с перемещением вправо- влево у стены.
СФП: 
Упражнение на развитие прыгучести. 1.Приседания с грузом  на плечах.
2Прыжки с одной ноги  на другую с грузом на плечах.
3.Напрыгивание на предметы  различной высоты с различной  высоты.
4.Выпрыгивание из полного  приседа с весом в руках,  стоя на скамейках.
Теоретическая подготовка:
Спортивная гигиена.
	
45 мин




45 мин






Итог:90 мин

	4
	20.07.2021г.
22.07.2021г.
24.07.2021г.

	Комплекс ОРУ: 
ОФП: 
1.Имитация бега 20 сек.( бег на месте)
[image: C:\Users\user\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\883335-1566465605.jpg]2.Бег на месте с высоким поднятие колен 20 сек.
3.Бег на месте , за хлест голени 20 сек. 
 3.Упражнение червячок  20 сек       
4.Приседания 20 сек.	
5.Упражнение полуберпи  20 сек.     
6.Прыжки из упора присяд 20 сек   
Школа волейбола:
Техника нападающего удара
1) Выполнить шаг, затем стопорящий шаг правой ногой и прыжок вверх с махом руками (вначале выполнять медленно, постепенно ускоряя движения); то же с разбега; затем с мячом.
2) Стоя на месте выполнение удара по подвешенному на высоте вытянутой руки мячу.
СФП: 
1.Вращение кистей с гантелями.
2. Оталкивание от стены с акцентом на работу кистей рук.
3) Броски набивных мячей с акцентом на работу кистей рук.
Теоретическая подготовка.  Смотреть. Читать. Тема: « Разновидности волейбола».

	
45 мин








 45 мин






Итог:90 мин

	4
	27.07.2021г.
29.07.2021г.
31.07.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Бега 2 мин.
2.Разгибание сгибание рук в упоре лежа 2х12 раз
3.Планка на локтях 35 сек
4.Планка на прямых руках 35сек.
5.Пресс 3х15
Техника и тактика.
1)Совершенствование приемов мяча сверху с перемещением.
2) Совершенствование приемов мяча снизу с перемещением.
3)Совершенствование техники нападающего удара.
4) Совершенствование техники блокирования с перемещение.. 
СФП: 
Упражнение на развитие силы мышц туловища:
1)Вращательные движения туловища с отягощением 2х15.
2)Поднимание туловища и ног одновременно из положения лежа 2х15.
3)Поднимание туловища из положения лежа лицом вниз на скамейке (ноги закреплены) 2х20.
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по волейболу 
	
45 мин








 45 мин






Итог:90 мин
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