Работник: Кондратьев Г.А.
Вид спорта: волейбол

Этап: Тренировочный, 1 год

Нагрузка: 10 часов

Он-лайн консультация:

Понедельник, Среда, Пятница, Воскресенье
В течение дня
Ресурс: +79515012792 WatsApp
Bigfoot17@inbox.ru
План самостоятельной работы.
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.03.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмтр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/ 
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.03.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Упражнения для отработки нападающего удара:
https://www.youtube.com/watch?v=zdRDG-sz2MA
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.03.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Просмотр фильма «Больше чем золото» о победе мужской сборной России по волейболу на Олимпиаде 2012 в Лондоне

https://www.youtube.com/watch?v=yrdBbDazHIo
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.03.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Мастер-класс: атака первым темпом. Артем Вольвич и Александр Бутько 

https://www.youtube.com/watch?v=kj5gPAKLPRc – часть 1

https://www.youtube.com/watch?v=4CShee_pes8 – часть 2 
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.03.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Как подавать силовую подачу. Мастер – класс от Андрея Сурмачевского

https://www.youtube.com/watch?v=WFAxc8DDeDI
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	01.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Как подавать планирующую подачу с силовым акцентом. Мастер-класс Вадима Лихошерстого

https://www.youtube.com/watch?v=ewBi66gtQ1g
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	03.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Как правильно принимать в волейболе.

https://www.youtube.com/watch?v=YZLJ2j4-nJQ – мастер класс Владислава Бабичева
https://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs – мастер-класс Алексея Вербова

https://www.youtube.com/watch?v=Tuv00VoTRB0 – Как играть в защите. Алексей Вербов
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	05.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Финал Лиги Чемпионов 2012г СКРА – Зенит Часть 1

https://www.youtube.com/watch?v=JQ-ThRFMKp4. 


	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	06.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Финал Лиги Чемпионов 2012г СКРА – Зенит. Часть 2

https://www.youtube.com/watch?v=7-tmGAoR0UA 
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	08.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Прием мяча. Сенин Эдуард Витальевич (главный тренер «Динамо - Олимп») https://www.youtube.com/watch?v=2yz9LRgj4_o   

Передача. Сенин Эдуард Витальевич (главный тренер «Динамо - Олимп»)

https://www.youtube.com/watch?v=HDGvd8OZOg8 
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Подача. Сенин Эдуард Витальевич (главный тренер «Динамо - Олимп»)

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

Нападающий удар. Сенин Эдуард Витальевич (главный тренер «Динамо - Олимп»)

https://www.youtube.com/watch?v=-Gdops23Bw8  
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой


	
	15

	
	Теория
	Финал Олимпиады 2012г в Лондоне. Россия – Бразилия

https://www.youtube.com/watch?v=nThkaGUQVak 
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	13.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/ 
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Упражнения для отработки нападающего удара:
https://www.youtube.com/watch?v=zdRDG-sz2MA
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	19.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Мастер-класс: атака первым темпом. Артем Вольвич и Александр Бутько 

https://www.youtube.com/watch?v=kj5gPAKLPRc – часть 1

https://www.youtube.com/watch?v=4CShee_pes8 – часть 2 
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Как подавать силовую подачу. Мастер – класс от Андрея Сурмачевского

https://www.youtube.com/watch?v=WFAxc8DDeDI
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Как подавать планирующую подачу с силовым акцентом. Мастер-класс Вадима Лихошерстого

https://www.youtube.com/watch?v=ewBi66gtQ1g
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Как правильно принимать в волейболе.

https://www.youtube.com/watch?v=YZLJ2j4-nJQ – мастер класс Владислава Бабичева

https://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs – мастер-класс Алексея Вербова

https://www.youtube.com/watch?v=Tuv00VoTRB0 – Как играть в защите. Алексей Вербов
	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.04.2020

(135мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге

Приседания на 90 гр.
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70

3х40
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	СФП
	Упражнения с резинкой

	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/. 


	
	45

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/
	
	30

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020

(90мин.)
	
	Разминка
	
	15

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

На двух ногах

На правой ноге

На левой ноге
	3х20

3х25

3х20

3х100

3х70

3х70
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Прием мяча. Сенин Эдуард Витальевич (главный тренер «Динамо - Олимп») https://www.youtube.com/watch?v=2yz9LRgj4_o   

Передача. Сенин Эдуард Витальевич (главный тренер «Динамо - Олимп»)

https://www.youtube.com/watch?v=HDGvd8OZOg8 
	
	30

	
	
	
	
	


