Учитель Икрянов А.В.

Вид спорта: волейбол

Нагрузка: 2часа в неделю вторник, четверг.
Консультация: WhatsApp, сотовая связь: 8 928 326 35 50
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
ГРУППЫ ВОЛЕЙБОЛА (дистанционное обучение)
	Дата
	Раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.06.2020


	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70
3х50
3х50
	25

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости

	
	5

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image1.png]


Методическая литература[image: image2.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы.
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.06.2020


	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70
3х50

3х50

3х40
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие прыгучести

	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image3.png]


Методическая литература[image: image4.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы.

	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70
3х50

3х50

3х40
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие выносливости
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image5.png]


Методическая литература[image: image6.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы..
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70
3х50

3х50
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image7.png]


Методическая литература[image: image8.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы..
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Наг-ка,раз.
	Наг-ка, мин.

	16.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70

3х50

3х50
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие прыгучести
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image9.png]


Методическая литература[image: image10.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы.
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70

3х50

3х50

3х40
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие выносливости
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image11.png]


Методическая литература[image: image12.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы..
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70

3х50

3х50

3х40
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image13.png]


Методическая литература[image: image14.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы.
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х70

3х50

3х50
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие прыгучести
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image15.png]


Методическая литература[image: image16.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы.
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.06.2020
	
	Разминка
	
	10

	
	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

3х80
3х60

3х60
	20

	
	СФП
	Упражнения на развитие выносливости
	
	10

	
	Теория
	Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/ ФЕДЕРАЦИЯ[image: image17.png]


Методическая литература[image: image18.png]


Техника игры (видео) и изучаемой методической литературы.
	
	20


Сокращения:
ОФП – общая физическая подготовка.
СФП – специальная физическая подготовка

Задание №1
Практическая часть.
Упражнения для развития гибкости:
В лучезапястных суставах
1. Отталкивание кистями от стены.

2. Руки подняты вверх с гантелями (гантели можно заменить обычными пластиковыми бутылкам) – движения вперед-назад.

3. Отталкивание от пола в упоре лежа.

4. Перемещение по кругу в упоре лежа и в упоре сидя.

В плечевых суставах
1. Круговые движения прямыми руками с большой амплитудой и максимальной скоростью.

2. Маховые движения руками в наклоне вперед.

· суставах позвоночного столба и тазобедренных суставах

1. Лежа на животе, взяться руками за голеностопы – прогнуться.

2. Лежа на животе, руки в стороны – достать ногой разноименную руку.

3. Пружинистые наклоны туловища вперед, назад, в стороны.

4. Стоя, поднять бедро до прямого угла – круговые вращения ногой.

5. Сидя в положении барьерного бега – наклоны к прямой ноге.

· коленных и голеностопных суставах

1. Ходьба выпадами в стороны с пружинистыми покачиваниями.

2. Прыжки в приседе вперед, назад, в стороны.

3. Из седа на пятках, держась руками за стопы, прогнуться, подавая таз вперед.

4. Ходьба на носках, пятках, внешней, внутренней стороне стопы.

5. Носки стоп на возвышении (5-10 см) – подъем на возвышение

                                                      Задание №2
Выполнить упражнения для развития прыгучести:
1. Прыжки с поворотом на 90, 360 градусов с поднятыми вверх руками, 8 раз.

2. Прыжки в приседе (полезны не только для укрепления мышц голени, но и бедра, спины). Продвижение в стороны, вперед – назад, 6 раз.

3. Запрыгивание на препятствие высотой 30-50 см толчком голеностопов, не сгибая ног в коленях, по 10 - 15 прыжков подряд.

4. Прыжки через обычную скакалку на 1 или 2 ногах до 5 мин. (при отсутствии скакалки, прыжки на месте).

5. Прыжки через гимнастическую скамейку (или другой барьер) на двух ногах до 3 мин.

6. Прыжки с запрыгивание на тумбу и спрыгивание на пол до 3 мин.

7. Серийные прыжки с подтягиванием коленей к животу, 2 подхода по 30

секунд.

8. Серийные прыжки на двух ногах с доставанием определенной отметке, 1

мин.

9. Присед на одной ноге «пистолетик». Быстро подняться или выпрыгнуть вверх, 2 раз.

10. Спрыгивание с возвышения (15-20 см) на две ноги с последующим мгновенным отскоком вверх.

11. Спрыгивание с возвышения (15-20 см) на две ноги с последующим прыжком в длину и приземлением на две ноги.

12. Прыжки со скакалкой на одной ноге, с одной ноги на другую. Выполнять

· быстром темпе 3 подхода по 15-20 сек., отдых между подходами до 1 минуты.

Задание №3
Упражнений на развитие выносливости:
· Разминка – ходьба на носках, ходьба на пятках, круговые движения кистью, круговые движения в локтевом суставе, круговые движения в плечевом суставе, в течение 6 мин.

· Круговые движения: головой; в плечевом суставе; туловищем; в тазобедренном суставе; в коленном суставе; в голеностопном суставе; в лучезапястном суставе.

· Бег на месте с высоким подниманием колен 30 секунд.

· Бег на месте с захлестыванием голени назад 30 секунд.

· Бег на месте с прямыми ногами вперед 30 секунд.

1. Упор лежа, сгибание и разгибание рук сериями 10-20 раз.

Варианты:
· руки на ширине плеч (можно шире) 10-12 раз.

· с опорой ногами о скамейку, стул 10-12 раз.

· с отталкиванием руками от опоры 10-12 раз.

· с хлопком ладонями в момент отрыва рук от опоры 8-12 раз.

· с опорой на пальцы 10-20 раз.

2. Упор лежа, поочередное поднимание рук вверх 8-14 раз.

3. Упор лежа. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги вверх 8-14 раз.

4. Упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Во время разгибания поворот туловища вокруг продольной оси на 900, руку вверх 1-3 круга.

5. Упор лежа. Передвижение в сторону одновременными прыжками на руках и ногах 8-15 раз.

6. Упор лежа. Энергичным поворотом туловища - упор сзади 6-10 раз.

7. Упор лежа. Передвижение вперед волоча ноги с вытянутыми и расслабленными носками 15-25 шагов.

8. Упор лежа сзади. Передвижение во всех направлениях, сгибая ноги 15-20 шагов.

9. Упор лежа. Передвижение волоча прямые ноги 15-20 шагов.

10. Упор лежа сзади. Передвижение, волоча прямые ноги 15-25 раз.

Задание №4
Силовая подготовка
1. Отжимания на пальцах – 10-15 раз от колен (жен.) 20-25 раз (муж.) Выполнение упражнений согласно видео уроку «Техника отжимания на пальцах»

2. Приседания – 20-25 раз.

3. Выпады вперед – 3 серии по 10 раз. Угол в коленных суставах 90 градусов.

4 Выпады вперед со сменой положения ног в прыжке – 3 серии по 20 раз. Угол

· коленных суставах 90 градусов. 4. Подтягивания – 3 серии по 20 раз. Выполнение упражнений согласно видео уроку.

5. Пресс – 20 раз.

6. Упражнения для мышц спины – каждое упражнение по 20 раз.

7. Планка на прямых руках. Опуститься на правое предплечье, на левое предплечье – планка на согнутых руках. Выпрямить и встать на правую руку, на левую руку – планка на прямых руках.

8. Лежа на спине ноги согнуты и на весу, руки вытянуты вперед относительно корпуса. Отпускать правую руку за голову и левую ногу вниз параллельно полу, тоже повторить левой рукой и правой ногой. Количество – 3 серии по 20 раз.

9. Упор, стоя на коленях (стоя на коленях, руки в упоре на полу, носки оттянуты; кисти расположены под плечами, бедра перпендикулярно полу). Желательно выполнять без опоры на колени. Поднимать вверх правую руку и левую ногу, до параллели с полом, затем левую руку и правую ногу. 3 серии по 20 раз.

10. Упор лежа – отжимание, перевернуться по часовой стрелке в упор лежа сзади с согнутыми ногами. Одновременно поднять правую руку и левую ногу коснуться стопы рукой, также левой рукой коснуться правой ноги. Перевернуться

по часовой стрелке в упор лежа – отжимание. Перевернуться против часовой стрелки в упор лежа сзади с согнутыми ногами – выполнить аналогично предыдущему. 3 серии по 20 отжиманий.
Пройти тест по следующей ссылке https://onlinetestpad.com/ru/testview/31209-pravila-volejbola

История возникновения волейбола https://youtu.be/_by_Wyy0ons
Просмотр видео технических элементов. Ресурс http://www.volley.ru/
