

План 
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

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

	1.
	25.01.2022г.
	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.

	
30мин.



30 мин.




30 мин.

Итого: 90 мин.

	2.
	27.01.2022г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз)
2.отжимания (10-12 раз)
3.Планка 
СФП:
1.Имитация верхнего нападающего удара
2.Совершенствование техники блока, работа рук у зеркала.
Теоретическая подготовка: 
Расстановка в волейболе. Перемещение по зонам.
	
30 мин



30мин.



30 мин.

Итого: 90 мин.

	3
	30.01.2022г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Упражнение на развитие гибкости, наклоны, выпады, шпагат, полушпагат, мостик.
2.Повороты туловища вправо, влево и наклоны с упора приседа.
СФП:
1.Имитация приема мяча снизу, сверху с выпадом вперед, назад, вправо, влево.
Теоретическая подготовка:
Судейские жесты. Приложение1.
	
30 мин




30 мин.



30мин.

Итого: 90 мин.



Приложение1.
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