
План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

Этап (период) обучения: НП-1
Тренер: Ёдгорова М.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	17.03.2020г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (7-10 раз)
2.Сгибание и разгибание рук с упора лежа (8-10 раз)
3.Наклоны и выпады.
СФП:
1.Техника рук при передаче приема сверху.
2.Техника верхней прямой подачи.
Теоретическая подготовка:
История создания волейбола.

	
30мин.


30мин.


30мин.

Итого: 90 мин.

	2.
	19.03.2020г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Развитие гибкости, наклоны, выпады, шпагат, полушпагат.
2.Повороты туловища вправо, влево, стоя спиной к стене.
3. Качаем голеностопный сустав.
СФП:
1. Техника рук при передаче приема снизу.
2. Техника верхней прямой подачи.
Теоретическая подготовка:
Викторина про волейбол.

	
30мин




30 мин.


30мин.
Итого: 90 мин.





















План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

Этап (период) обучения: НП-1
Тренер: Ёдгорова М.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	17.03.2020г.
	ОФП:
1.приседания (7-10 раз)
2.Сгибание и разгибание рук с упора лежа (8-10 раз)
3.Наклоны и выпады.
СФП:
1.Техника рук при передаче приема сверху.
2.Техника верхней прямой подачи.
Теоретическая подготовка:
История создания волейбола.

	30 мин



30 мин


30мин

Итого: 90 мин.

	2.
	19.03.2020г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Развитие гибкости, наклоны, выпады, шпагат, полушпагат.
2.Повороты туловища вправо, влево, стоя спиной к стене.
3. Качаем голеностопный сустав.
СФП:
1. Техника рук при передаче приема снизу.
2. Техника верхней прямой подачи.
Теоретическая подготовка:
Викторина про волейбол.

	10 мин

20 мин.



30мин


30мин.

Итого: 90 мин.

	3.
	21.03.2019г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Развитие силы: Работа с эспандером (жгутом)
2. Упражнение на укрепление коленного сустава, присяд, полуприсяд. 
3.Упражнение со стулом. Наклон , выпады.
СФП:
1.Отработка Приема передач снизу, сверху на технику.
2.Техника блокирования, работа рук.
Теоретическая подготовка: Правила волейбола. Расстановка игроков по зонам.

	10 мин

20 мин.



30мин


30мин

Итого: 90 мин.

















План 
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

Этап (период) обучения: НП-2
Тренер: Ёдгорова М.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	18.03.2020г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз)
2.Сгибание и разгибание рук с упора лежа (10-12 раз)
3.Наклоны и выпады.
СФП:
1 Отработка на технику и приемов передач снизу, сверху у зеркала.
2.Имитация верхней прямой подачи на технику.

Теоретическая подготовка:
Расстановка в волейболе. Перемещение по зонам.
	
30 мин.



30 мин.




30 мин.
Итого: 90 мин.

	2.
	20.03.2020г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз)
2.отжимания (10-12 раз)
3.Планка на прямых руках
СФП:
1.Имитация верхнего нападающего удара
2.Совершенствование техники блока, работа рук у зеркала.
Теоретическая подготовка: 
Расстановка в волейболе. Перемещение по зонам.
	10 мин

20 мин.


30 мин.



30 мин.

Итого: 90 мин.

	3.
	21.03.2019г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Упражнение на развитие силы, работа жгутом.( плечевой, локтевой сустав)
2. Плана с упора на локтях. 3х30
СФП:
1. Совершенствование приема мяча снизу, в низкой и средней стойки волейболиста (у зеркала)
2.Имитация верхней прямой подачи.

Теоретическая подготовка: посмотреть видео про волейбол, игры команды мастеров, сделать анализ.

	10 мин

20 мин.


30 мин.




30 мин.
Итого: 90 мин.




