
План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу  

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

	1.
	08.02.2022г.
	Комплекс ОРУ: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2254012356205906419&text=разминка%20перед%20тренировкой&path=wizard&parent-reqid=1587940899492676-348725241958525716600287-prestable-app-host-sas-web-yp-3&redircnt=1587940921.1ОФП.

ОФП:
1.Имитация бега 2 мин.( бег на месте)
2.Разгибание сгибание рук в упоре лежа 10 раз 2 подхода
3.Планка на локтях 30 сек
4.Планка на прямых руках 30 сек.
5.Пресс 3х10
СФП:
Совершенствование приемов мяча сверху, снизу, нападающего удара, подачи и блока.

Теоретическая подготовка: Влияние волейбола на организм человека, противопоказания к занятиям волейболом. Разминка волейболиста
https://infourok.ru/vliyanie-voleybola-na-organizm-cheloveka-protivopokazaniya-k-zanyatiyam-voleybolom-razminka-voleybolista-3751085.html
	10 мин.


30мин.




15 мин.




35 мин.

Итого: 90мин.

	2.
	10.02.2022г.
	Комплекс ОРУ: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11979135641026379157&text=разминка%20перед%20тренировкой&path=wizard&parent-reqid=1587940899492676-348725241958525716600287-prestable-app-host-sas-web-yp-3&redircnt=1587941084.1
ОФП:
1.Подьем  ног с упора  лежа 15 повторений
2. Упражнение ножницы 15 повторений
3. Упражнение скалолаз 15 повторений
4. Скручивание в упоре лежа с поднятыми ногами согнутыми в коленях ( 90 градусов) 15 повторений 
5.  V-образное скручивание15 повторений
 СФП:
1. Совершенствование приемов мяча сверху, снизу, нападающего удара, подачи и блока.
Теоретическая подготовка: Виды наказаний игроков в волейболе. http://alvin-almazov.ru/volleyball/vidy-nakazanij-igrokov-v-volejbole/
	15


35





25

15     итого:
90мин

	3.
	13.02.2022г.
	Комплекс ОРУ. Разминка на все группы мышц. https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11716861063650272043&text=разминка&path=wizard&parent-reqid=1584905664358590-1566851546602584959000138-vla1-4288&redircnt=1584905804.1 
ОФП:
1.Развитие силы. Разгибание сгибание рук в упоре лежа 3х15.
2.Планка на локтях 2х45сек.
3. планка на прямых руках 2х45 сек
СФП:
1.Соверщшенствование блокирования рук у зеркала
2. Совершенствование блокирования рук с перемещением.
Упражнение на гибкость и растяжку. Выпады, шпагат, полу шпагат, наклоны, повороты.
Теоретическая подготовка: Основы защиты в волейболе. http://alvin-almazov.ru/volleyball/osnovy-zashhity-v-volejbole/
	15



35



25



15
 итого:
90мин





	4.
	15.02.2022г.
	Комплекс ОРУ: Разминка на все группы мышц, сверху ,вниз.
ОФП:
1.Имитация бега 2 мин.( бег на месте)? ,бег с высоким поднятием бедра 30 сек. , бег с захлестом голени 30 сек.
2.Разгибание сгибание рук в упоре лежа 10 раз 2 подхода
3.Планка на локтях 45 сек
4.Планка на прямых руках 45 сек.
5.Пресс 3х10
СФП:
Совершенствование приемов мяча сверху, снизу, нападающего удара, подачи и блока.

Теоретическая подготовка: Выбор вида спорта в соответствии с характером. http://www.impuls-f.ru/vyibor-vida-sporta-v-sootvetstvii-s-harakterom.html

	10 мин.


30мин.




15 мин.


35 мин.

Итого:
90мин.

	5.
	17.02.2022г.
	Комплекс ОРУ: https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11979135641026379157&text=разминка%20перед%20тренировкой&path=wizard&parent-reqid=1587940899492676-348725241958525716600287-prestable-app-host-sas-web-yp-3&redircnt=1587941084.1
ОФП:
1.Подьем  ног с упора  лежа 15 повторений
2. Упражнение ножницы 15 повторений
3. Упражнение скалолаз 15 повторений
4. Скручивание в упоре лежа с поднятыми ногами согнутыми в коленях ( 90 градусов) 15 повторений 
5.  V-образное скручивание15 повторений
 СФП:
1. Совершенствование приемов мяча сверху, снизу, нападающего удара, подачи и блока.
Теоретическая подготовка: Первая помощь при ушибах. https://www.neboleem.net/pervaja-pomoshh-pri-ushibah.php
	15


35





25

15     итого:
90мин

	6.
	20.02.2022г.
	Комплекс ОРУ. Разминка на все группы мышц. https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11716861063650272043&text=разминка&path=wizard&parent-reqid=1584905664358590-1566851546602584959000138-vla1-4288&redircnt=1584905804.1 
ОФП:
1.Развитие силы. Разгибание сгибание рук в упоре лежа 3х15.
2.Планка на локтях 3х45сек.
3. планка на прямых руках 2х45 сек
СФП:
1.Соверщшенствование блокирования рук у зеркала
2. Совершенствование блокирования рук с перемещением.
Упражнение на гибкость и растяжку. Выпады, шпагат, полу шпагат, наклоны, повороты.
Теоретическая подготовка: Повторять судейские жесты. http://voleybol-ksendzov.ru/zhesty-sudi-v-volejbole/
	15



35



25



15
 итого:
90мин





