
План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

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

	1
	01.08.2020г.
03.08.2020г.
05.08.2020г.
07.08.2020г.
08.08.2020г.

	1.ОРУ для разогрева всех мышц.
2.ОФП.
-Ходьба быстрая 2 мин.
-Бег 5 мин.
-Работа с резиновым эспандером на развитие силы ног, рук, спины.
-Прыжки на скакалке 1 мин х2 подхода.
3.СФП.
-Набрасывание мяча над собой вправо, влево, прием мяча снизу.
-Набрасывание мяча над собой, прием мяча сверху.
-Совершенствование техники нападающего удара с разбега
-Вис на перекладине 30 секунд
-Планка 30 секунд 2 подхода..
 4.Теоретическая подготовка:
Просмотр мультфильмов «МЕТЕОР» 
https://topspiski.com/multfilmy-meteor/
	10
20




25





35

Итого:90

	2
	10.08.2020г.
12.08.2020г.
14.08.2020г.
15.08.2020г.

	1ОРУ для разогрева всех мышц.
2.ОФП. 
-Специальные беговые упражнения.
-Бег 5 мин.
-Ускорение по прямой 2 подхода 
-Прыжки вправо, влево, ноги вместе, руки за голову 2 подхода по 30 секунд.
3.СФП.
-Прием мяча снизу, после перемещения.
-Прием мяча сверху, после перемещения.
-Имитация одиночного блока с перемещением вправо- влево у сетки.
-Пресс 12х2
-Планка на прямых руках 30х2
- Вис на перекладине 30 секунд.
-Теоретическая подготовка.

Спортивная гигиена. https://chudesalegko.ru/sportivnaya-gigiena-lichnaya-gigiena-sportsmena/
	10
30

35





15
Итого:90









План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

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

	1
	03.08.2020г.
04.08.2020г.
06.08.2020г.

	ОФП 
-Бег  5 минут.
ОРУ на гибкость и силу.
-Разгибание и сгибание рук в упоре лежа 2х10раз.
-Ходьба с низким приседом по прямой .
-Ускорение 3х4
СФП.
-Прием  мяча снизу, сверху над собой.
-Имитация нападающего удара на каждый шаг по прямой
-Нападающий удар с собственного набрасывания с места и в прыжке.
-Махи правой,  левой ногой, в право, в лево.
-Приседания 20 раз 2 подхода.
-Вис на перекладине. 30 секунд.
Теоретическая подготовка.
Спортивная гигиена. https://chudesalegko.ru/sportivnaya-gigiena-lichnaya-gigiena-sportsmena/
	
5
30




40





15

Итого:90

	2
	10.08.2020г.
11.08.2020г.
13.08.2020г.

	1.ОРУ на все группы мышц.
2.ОФП.
-Бег на выносливость 7-8 минут
-Работа с резиновым эспандером на быстроту по 20 секунд.
-Прыжки в длину 20 раз.
-Прыжки в высоту с упора приседа 10х2
3.СФП
-Имитация одиночного блока с перемещением в доль сетки приставными шагами.
-Приемы мяча снизу, сверху - на технику.
-Подачи, прием –на технику.
Теоретическая подготовка.
Просмотр мультфильмов «МЕТЕОР» 
https://topspiski.com/multfilmy-meteor/
	10
25

20




35
Итого:90









План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

Этап (период) обучения: НП-1 (2)
Тренер: Ёдгорова М.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	01.08.2020г.
04.08.2020г.
06.08.2020г.
08.08.2020г.

	1.ОРУ на все группы мышц.
2.ОФП.
-Бег на выносливость 7-8 минут
-Работа с резиновым эспандером на быстроту по 20 секунд.
-Прыжки в длину 20 раз.
-Прыжки в высоту с упора приседа 10х2
3.СФП
-Имитация одиночного блока с перемещением в доль сетки приставными шагами.
-Приемы мяча снизу, сверху - на технику.
-Подачи, прием –на технику.
Теоретическая подготовка.
Спортивная гигиена. https://chudesalegko.ru/sportivnaya-gigiena-lichnaya-gigiena-sportsmena/
	10
40




25





15

Итого:90

	2
	11.08.2020г.
13.08.2020г.
15.08.2020г.

	ОФП 
-Бег  5 минут.
ОРУ на гибкость и силу.
-Разгибание и сгибание рук в упоре лежа 2х10раз.
-Ходьба с низким приседом по прямой .
-Ускорение 3х4
СФП.
-Прием  мяча снизу, сверху над собой.
-Имитация нападающего удара на каждый шаг по прямой
-Нападающий удар с собственного набрасывания с места и в прыжке.
-Махи правой,  левой ногой, в право, в лево.
-Приседания 20 раз 2 подхода.
-Вис на перекладине. 30 секунд.
Теоретическая подготовка.
Просмотр мультфильмов «МЕТЕОР» 
https://topspiski.com/multfilmy-meteor/
	10
30


35





15
Итого:90






