Работник: Криволапова Л.С.
Вид спорта: волейбол
Этап: Тренировочный, Т4го
Нагрузка: 14 часов

Онлайн консультация:

Вторник, Четверг, суббота, воскресение

С 18-00 до 19-00

Ресурс:

https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Finstagram.com%2Fkrivolapova.lidiia%3Figshid%3D12ld82vqjmdnd&cc_key=
План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости. Растяжка.
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху
Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Нападающий удар в волейболе.
- https://www.youtube.com/watch?v=k7GWUyxChbo
	
	20

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости. Растяжка.
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Правила волейбола

-http://www.dinamo-vgu.ru/blog/pravila-igry-v-volejbole/
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: История волейбола

http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Верхняя передача в волейболе
https://www.youtube.com/watch?v=y6SiLhuOkBA
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Амплуа волейболистов

http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/#i-5
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Увеличение силы волейболиста
https://www.youtube.com/watch?v=p91YqF9qvio
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	01.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Легендарная победа на Олимпиаде 
https://www.youtube.com/watch?v=0WnqM4RqD2Q&t=1s
	
	20


План онлайн тренировок.

Платформа: Zoom
Идентификатор: 972-854-6484

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости. Растяжка.
	
	10

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	03.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости. Растяжка.
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Подача в волейболе

https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	Самостоятельная работа
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20 

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Скидка в волейболе   - https://www.youtube.com/watch?v=f8mI9_wyNZo
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	05.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Блок в волейболе

https://www.youtube.com/watch?v=eZcMhRQ8BlQ
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	06.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Защита в волейболе

https://www.youtube.com/watch?v=jjEKi_pWNpQ
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Групповой блок в волейболе 

https://www.youtube.com/watch?v=Z89YQLEleng
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	Самостоятельная работа
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Нарисовать рисунок на тему: «Волейбол и я»
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Написать доклад : «История волейбола»
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Написать эссе на тему : «Мой любимый спортсмен»
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Написать стихотворение на тему : «Волейбол мой спорт»
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Записать видео с выполнением любимого упражнения
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	Самостоятельная работа
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Пляжный волейбол

https://www.youtube.com/watch?v=gWgc8qiIpW0
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Правила пляжного волейбола

https://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/Documents/FIVB-BeachVolleyball_Rules_2017-2020-RU-v01.pdf
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20 

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Нижняя передача в волейболе   - https://www.youtube.com/watch?v=9YzQIUMp2kM

	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Записать видео с самым сложным упражнением
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	Самостоятельная работа
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Написать соченение на тему : «Почему я занимаюсь волейболом?»
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Посмотреть Документальный фильм: «Больше чем золото», написать свое мнение о фильме.
	
	15


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Придумать речовки для команды
	
	15

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Написать сочинение: «Мои самые запоминающиеся соревнования»
	
	15

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	Самостоятельная работа
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	Самостоятельная работа
	Написать сочинение на тему: «Моя самая ценная награда и как я ее получил?»
	
	15

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Техника прыжка

https://www.youtube.com/watch?v=2uNStx1uAwA
	
	15

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Приседания
	10

15

20
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	ВС
	Техника передачи сверху

Техника передачи снизу

Техника удара с места
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Защита в пляжном волейболе

https://www.youtube.com/watch?v=I_80Tk4OuwM
	
	15


