План 
Самостоятельной работы по волейболу
август

Тренер: __Едгорова М.В._____________

Этап подготовки: ___НП-3____

	1
	01.08.2021г.
02.08.2021г.
04.08.2021г.
06.08.2021г.

	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

	2
	08.08.2021г.
10.08.2021г.
11.08.2021г.
13.08.2021г.

	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Бег по лестнице вверх, вниз. 
2.Берпи 3х10
3.Скалолаз 3х10 
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: 
Упражнения для  развития прыгучести
1.Прыжки через скакалку  на различную высоту и в  различном темпе 200р.
2.Прыжки с разбега  и с места с доставанием  предметов, подвешенных на различной высоте.
3. Прыжки вверх с поворотом  налево, направо, кругом.
4. Серия прыжков на  мягкой опоре 3х10р.
Теоретическая подготовка:
Просмотр видео « Чемпионат России женщины 2020-2021»

	
45 мин








  45 мин



Итог:90 мин

	3
	15.08.2021г.
16.08.2021г.

	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



