Работник:Расулова Л. Л. 
Вид спорта: волейбол
Этап: Начальной подготовки , 1 год обучения 
Нагрузка: 6 часов

Он-лайн консультация:

Вторник с 15:45-17-15, Пятница с 16:30-18:00 , Воскресенье 11:00-12-30 .

Ресурс:

WhatsApp +79895198795
План самостоятельной работы.

	Дата
	Время выполнения
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.04.2020

(90 мин.)
	0-10 мин.
	Разминка
	
	

	
	11-45 мин
	СФП, ОФП, прыжковая тренировка. 
	
	

	
	46-60мин.
	Изучение правил по волейболу.
	
	

	
	60-75 мин.
	Просмотр видео  игрок ВК Зенит-Казань А. Вербов(игра в защите) 
	
	

	
	75-90 мин.
	Конспект тренировки
	
	


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17. 04.2020

(90 мин.)
	0-10 мин.
	Разминка
	
	

	
	11-45 мин
	СФП,ОФП,прыжковая тренировка
	
	

	
	46-69 мин.
	Изучение мет. литературы
	
	

	
	70-90 мин.
	Конспект тренировки
	
	


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	19. 04.2020

(90мин.)
	0-10 мин.
	Разминка
	
	

	
	11-45 мин
	СФП,ОФП
	
	

	
	46-60мин.
	Изучение правил по волейболу.
	
	

	
	60-75 мин.
	Изучение мет. литературы
	
	

	
	75-90 мин.
	Просмотр видео
	
	


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.04.2020

(90мин.)
	0-10 мин.
	Разминка
	
	

	
	11-45 мин
	СФП,ОФП
	
	

	
	46-69 мин.
	Изучение правил по волейболу.
	
	

	
	70-90 мин.
	Изучение мет. литературы
	
	


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.04.2020

(90мин.)
	0-10 мин.
	Разминка
	
	

	
	11-45 мин
	СФП,ОФП
	
	

	
	46-69 мин.
	Тофкис
	
	

	
	70-90 мин.
	Просмотр видео
	
	


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26. 04.2020

(90мин.)
	0-10 мин.
	Разминка
	
	

	
	11-45 мин
	СФП,ОФП
	
	

	
	46-60мин.
	Тофкис
	
	

	
	60-75 мин.
	Изучение мет. литературы
	
	

	
	75-90 мин.
	Конспект тренировки
	
	


