План 
Самостоятельной работы по волейболу
июнь-июль

Тренер: __Едгорова М.В._____________

Этап подготовки: ___НП-3____

	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	30.06.2021г. 02.07.2021г.
04.07.2021г.
05.07.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (3 подхода по 8 раз)
2. отжимания (3 подхода по 8 раз)
3. пресс (3 подхода по 8 раз)
Техника и тактика
1)Совершенствование приемов мяча сверху.
2) Совершенствование приемов мяча снизу.
3)Совершенствование техники нападающего удара.
4) Совершенствование техники блокирования. 
СФП: 
1.Поднимание ног с упора лежа.3х 15сек
2.Упражнение ножницы с упора лежа 3х15сек
3. Упражнение велосипед с упора лежа  3х15сек

Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по волейболу «Первенство Росси среди девушек 2008-2009г.р.»
	

45 мин





 45 мин






Итог:90 мин

	2
	07.07.2021г.
09.07.2021г.
11.07.2021г.
12.07.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (3 подхода по 10 раз)
2. отжимания (3 подхода по 10 раз)
3. пресс (3 подхода по 10 раз) 
Техника и тактика
1)Совершенствование приемов мяча сверху.
2) Совершенствование приемов мяча снизу.
3)Совершенствование техники нападающего удара.
4) Совершенствование техники блокирования. 
СФП: 
1.Поднимание ног с упора лежа.3х 20сек
2.Упражнение ножницы с упора лежа 3х20сек
3. Упражнение велосипед с упора лежа  3х20сек

Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по волейболу «Чемпионат Росси среди девушек 2008-2009г.р.»

	
45 мин








   45 мин






Итог:90 мин

	3
	14.07.2021г.
16.07.2021г.
18.07.2021г.
19.07.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (3 подхода по 12 раз)
2. отжимания (3 подхода по 12 раз)
3. пресс (3 подхода по 12 раз) 
Техника и тактика
1)Совершенствование приемов мяча сверху.
2) Совершенствование приемов мяча снизу.
3)Совершенствование техники нападающего удара.
4) Совершенствование техники блокирования. 
СФП: 
1.Поднимание ног с упора лежа.3х 25сек
2.Упражнение ножницы с упора лежа 3х25сек
3. Упражнение велосипед с упора лежа  3х25сек

Теоретическая подготовка:
Просмотр  видео «Основы судейства волейбола ». часть-1

	
45 мин








   45 мин






Итог:90 мин

	4
	21.07.2021г. 23.07.2021г.
25.07.2021г.
26.07.2021г.
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.Бега 2 мин.
2.Разгибание сгибание рук в упоре лежа 2х12 раз
3.Планка на локтях 30 сек
4.Планка на прямых руках 30 сек.
5.Пресс 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: 
Упражнение на развитие силы мышц туловища:
1)Вращательные движения туловища с отягощением 2х10.
2)Поднимание туловища и ног одновременно из положения лежа 2х10.
3)Поднимание туловища из положения лежа лицом вниз на скамейке (ноги закреплены) 2х15.
Теоретическая подготовка:
Просмотр  и разбор видео «Основы судейства волейбола ». часть-2

	
45 мин









   45 мин





Итог:90 мин

	5
	28.07.2021г.
30.07.2021г.
	Комплекс ОРУ для разогрева всех мышц.
ОФП:
1.Бег 3-4 мин.
2.Ходьба полным приседом.
3.Прыжки вперед, назад на месте. 2 подхода на 30сек. (руки за голову, ноги вместе).
Школа волейбола.
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. Просмотр видео уроком.

	
45 мин







   45 мин









Итог:90 мин



