
План конспект № 1, № 2. 
открытого учебно-тренировочного занятия по волейболу

группа начальной подготовки 2-го, 3-го года обучения, 
девушки 9-10 лет, 11-12 лет.  

ПЛАН-КОНСПЕКТ № 1
Учебно-тренировочного занятия

Группа этап начальной подготовки  2-го года обучения (девочки 9-10 лет)

Тип тренировочного занятия: Развитие физических качеств при обучении техническим приёмам
волейбола (приём двумя руками сверху, снизу (верхняя передача мяча, нижняя передача мяча, приём
- доводка). 
Метод проведения: индивидуальный, групповой, игровой. 
Задачи:
      1. Создать предпосылки для успешного освоения техники передач двумя руками сверху, снизу)
посредством развития скоростно-силовых качеств и координационных способностей.
      2. Развитие навыков по выполнению специальных упражнений для нападающего удара и  
        блокирования.
       3. Закрепление техники выполнения: стойка игрока, остановка, передвижение, прыжки.

      4. Воспитание внимания, дисциплины, целеустремлённости. 
      5. Сформировать  интерес к занятию волейболом. 

Дата проведения:  «20» апреля 2019 года.

Место проведения спортивный зал ДЮСШ.

Инвентарь и оборудование: скакалка,  мячи набивные, мячи волейбольные.

Продолжительность занятия 80 мин. (1 час 20 мин.)

Конспект составил: Исматова Ойгуль Хаджиевна –  тренер-преподаватель



Часть занятия Содержание занятия Дозировка Организационно-методические указания

Подготовите
льная 
 часть 
15 минут

Построение, приветствие. 
Озвучивание тренером задач тренировочного занятия.

2 мин.

Построение в правом верхнем углу спортивного 
зала 
Обратить особое внимание на сменную обувь и 
соответствующую спортивную  обучающихся.

Бег: (перемещения, передвижения) 
- бег с высоким поднимаем бедра;
- бег (захлёст голени);
- перемещение приставными шагами левым боком;
- перемещение приставными шагами правым боком;
Имитации приёмов при перемещении по залу:
- один свисток – имитация приёма двумя руками сверху,
- два свистка  - имитация приёма двумя руками снизу,
– бег спиной вперёд, лицом вперёд – чередование,
Ходьба по спортивному залу:
- на внутренней стороне стопы, руки за спину,
- на внешней стороне стопы, руки вытянуты перед собой,
- круговые вращения  кистями, при ходьбе по залу – (руки в замок),
- выпады вперёд, попеременно правой, левой ногой из   и. п.- руки на 
поясе, 
   - Ходьба на носках (восстановление дыхания)

4 мин.
1 мин.
1 мин.
1 мин.
1 мин.
2 мин.

1 мин.
3 мин.
30 сек.
30 сек.
30 сек.

30 сек.

1 мин.

соблюдение дистанции в строю, смотреть 
вперёд, спина прямая, 
перемещение по залу в высокой стойке 
волейболиста.
По свистку – имитации выполнять с резкой 
остановкой движения и поворотом на 180 
градусов.

Спину держать прямо, руки в локтях не сгибаем, 
быстрое движение кистями рук,

Выполнение наклонов глубже

ОРУ в движении
1. и.п. кисти к плечам круговые движения вперед, назад,
2. и.п. кисти в «замок» 1- 4 круговые движения кистями рук
3. и.п. правая рука вверх, левая вниз, круговые движения руками с 
прыжками вверх попеременно на левой, правой ноге,
4 и.п. руки согнуть перед грудью, отведение согнутых и прямых  рук 
вперёд, назад, попеременно на каждый шаг,
6. махи попеременно - правой, левой ногой вперёд, из и.п. руки вперёд.  

5 мин

1 мин.
1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.
нога прямая
соблюдать дистанцию
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Основная 
часть 
65 минут

- Прыжки в движении по сп. залу со скакалкой попеременно на правой, 
левой ногах,
- То же на месте,
- Прыжки со скакалкой на одной ноге с попеременным     
   чередованием ног по 10 прыжков на левой, правой ноге,
- Со скакалкой (бег на месте). 
Дальнейшее совершенствование передачи мяча в волейболе -  двумя 
руками сверху.
- Обучающиеся группы располагаются у стены на расстоянии одного метра
Ладони на ширине плеч, сгибаем и выпрямляем пальцы рук,
- Тоже, но занимающиеся группы отталкиваясь от стены, принимают и.п. 
«стоя- прямо», далее также касаемся пальцами рук стены, опираясь 
пальцы.
- Передача мяча приёмом двумя руками сверху у стены, (расстояние от 
стены 1,5 метра),
- Передача мяча приёмом двумя руками сверху  над собой (обучающиеся 
располагаются по всёй волейбольной площадке),
- Набрасывание набивного мяча вверх, двумя руками снизу в парах,
-  в парах, и.п. - сидя на полу, передачи набивным мячом из-за головы 
партнёру (расстояние 5 метров, мяч – 1 кг.).
Совершенствование нижней передачи мяча
- по сигналу тренера, имитация приёма мяча двумя руками снизу, 
поочерёдно, каждый обучающийся, в ходьбе по залу;
- поочерёдно в парах, выполнение набрасывания  мяча партнёру (партнёр 
выполняет передачу двумя руками снизу);
- через сетку, в парах – выполнение передач мяча двумя руками снизу;
- передача мяча двумя руками снизу, в движении (по боковым линиям 
волейбольной площадки, в парах).
- учебно-тренировочная игра  «Волейбол»

2 мин

2 мин
2 мин

2 мин
15 мин

2 мин

2 мин

2 мин

3 мин

3 мин

3 мин

15 мин
2 мин

3 мин

5 мин
5 мин

24 мин

Спина прямая, соблюдать дистанцию в беге по 
спортивному залу

Не касаемся стены ладонями
При исходном положении стоя у стены, спина 
прямая

Выполнение передачи с небольшой задержкой 
мяча, передачи над собой, не ниже 3 метров
Выполнение передач с небольшой траекторией 
мяча, пятки не отрывать от пола

Непрерывная игра верхней передачей

Не менее 50 передач, работа рук и ног 
согласованна
Показать все движения рук и ног при нижней 
передачи
Нижняя стойка волейболиста, стопы направлены 
на партнёра, руки в локтях 
не сгибать 
Двусторонняя игра

Заключительн
ая часть
5 минут

- Построение.
- сдача инвентаря.

30 сек
30 сек

Подведение итогов тренировочного занятия.
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ПЛАН-КОНСПЕКТ № 2

Учебно-тренировочного занятия

Группа этап начальной подготовки  3-го года обучения (девушки 11-12 лет)

Тип тренировочного занятия: Развитие физических качеств при обучении техническим приёмам
волейбола (нападающий удар) 

Задачи:

         1. Совершенствование техники нападающего удара посредством развития скоростно-силовых
качеств и координационных способностей.

         2. Развитие навыков по выполнению специальных упражнений для нападающего удара и  

        блокирования.

         3. Закрепление техники выполнения: стойка игрока, остановка, передвижение, прыжки.

         4.  Формирование  интереса к занятию волейболом.

Дата проведения: «21» апреля 2019 года.

Место проведения спортивный зал ДЮСШ.

Инвентарь и оборудование: мячи волейбольные, набивные мячи, амортизатор для верхней прямой
подачи, мячи большого тенниса, медицинболы.

Продолжительность занятия 60 мин. 
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Конспект составил: Исматова Ойгуль Хаджиевна –  тренер-преподаватель 

МБУДО ДЮСШ г. Бирюсинска.
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Часть занятия Содержание занятия Дозировка Организационно-медодические указания

Подготовите
льная 
 часть 13 
минут

- Построение, приветствие обучающихся;
- Сообщение задач тренировки;

2 мин.

Тренер - преподаватель сообщает задачи 
тренировки

- бег по залу с изменением направления и скорости бега (узкорение) 2 мин.
1 мин.

Соблюдать дистанцию, не обгонять, слушать 
команды тренера

ОФП (Круговая тренировка) с элементами волейболи и О.Р.У. 8 минут
1 этап: Прыжки через барьеры (7 шт.) с отягощением (гантели 500 грамм в руках) –
по свистку прыжки вперёд и тоже возвратиться назад;
2 этап: Вис на перекладине;
3 этап: Метание набивного мяча вверх, сидя на полу в стену;
4 этап: Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу;
5 этап: Приём мяча двумя руками сверху над собой;
6 этап: Приём мяча двумя руками снизу над собой;
7 этап: «Челночный бег» 5 х 6 метров;
8 этап: Прыжки с напрыгиванием на ступень 20 см.

    

Работа каждого по 40 секунд на одном 
этапе
Переход на следующий этап по свистку 
тренера, по часовой стрелки

Комплекс общеразвивающих упражнений на месте (упражнения на растяжку 
мышц, гибкость, восстан. дыхания, кистей, пальцев и т.д.)

2 мин Работа по заполненным карточкам

Основная 
часть 
45 минут

Верхняя передача мяча (совершенствование)
- Через сетку, верхняя передача мяча в четвёрках  (по два партнёра)
- (Приём-доводка) из зоны 6 передача мяча в зону 2,3,4
- то же самое, но из зоны 1, 5.

Верхняя прямая подача мяча
- подача через сетку в парах,
- подача по зонам волейбольной площадки (по команде тренера).

Учебно- тренировочная игра волейбол одна партия до 25 очков.
Упражнения на растяжение мышц, на гибкость

10 мин.
4 мин.
3 мин.

    3 мин.
    16 мин
    8 мин.
    8 мин.
 
 16 мин.
   3 мин.

Центр тяжести тела вперёд, обратить внимание на 
правильную стойку волейболиста и положение рук.
Сопровождать мяч кистями.
В момент удара по мячу центр тяжести переходит с
правой на левую ногу, туловище слегка наклонено 
вперёд. 
Тренер указывает на ошибки игроков во время 
учебной игры
Самостоятельно, по карточкам

Заключитель
ная часть 
2 минуты

Построение, подведение итогов
Сбор спортивного инвентаря и оборудования

   2 мин. Анализ передач, приёмов, прямой подачи,
нападающем ударе
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Протокол определения нагрузки по пульсу

Дата  22.04.2019 г. 
Группа: Начальной подготовки 3-го года обучения (волейбол девушки 11-12 лет).
(План – конспект № 2)
Количество обучающихся на тренировочном занятии - 12 человек.  
Количество обучающихся в группе 14 – человек.
Ф.И. ученика: Илясова Алина.
Проводил занятие:  Исматова О.Х.

Часть урока № п/п
Время

измерен
ия

Пульс 
за 

10 сек

Пульс
за

1 мин

Упражнения до и после которых
подсчитывался пульс

1 2 3 4 5 6

Вводно-
подготовитель
ная часть

1 0 12 72 в покое до начала урока

2 1,10 14 84 во время прослушивания задач урока

3 2,30 18 108 после бега с высоким поднимание бедра 

4 3,20 20 120
после бега скрестным шагом правым и левым 
боком

5 3,50 26 156 после бега с захлёстом голени назад

6 5,30 24 144
Комплекс ОРУ (вращение руками, кистями, 
вращение головой вправо, влево)

Основная часть

7 7,00 27 162

После перемещений с совмещением 
технических элементов (приставным шагом с 
имитацией передачи, прыжки на левой, правой
ноге, челночный бег).

8 8,30 22 132
После ОРУ (ходьба на пятках, на носках, на 
внешней, внутренней стороны стопы, 
наклоны, выпады)

9 11,50 18 108 После упражнений с набивными мячами

10 15,20 24 144
После передачи двумя руками сверху в 
движении по сп/залу 

11 18,30 26 156
После передачи двумя руками снизу в 
движении по сп/залу 

12 23,00 22 132
После передачи двумя руками сверху от 
стены, над собой

  13 27,10 18 108
После передачи двумя руками снизу над 
собой, от стены 

14 30,30 20 120
После верхней передачи мяча: - верхняя 
передача мяча в парах  (партнёры напротив 
друг друга)

15 32,00 19 114
после передачи мяча с зоны № 1,6 в зону № 3, 
то же из зоны № 5

16 35,00 25 150
После нападающего удара по амортизатору 
(мяч на высоте вытянутой руки вверх)

17 39,00 18 108 После нападающего удара через сетку в 
тройках
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18 43,00 24 144
После нападающего удара через сетку с 
собственным набрасыванием в парах

19 47,00 25 150
После блокирования в парах (в зоне № 3, 2, 4 и
перекатом назад) 

20 51,00 17 102
После выполнения верхней прямой подачи 
через сетку в парах по зонам 1,5,6.

21 58,00 22 132

После приёмов мяча двумя руками снизу - 
сочетание верхней прямой подачи мяча с 
приёмом снизу, один партнер производит 
подачу мяча через сетку, другой принимает 
двумя руками снизу, приём-доводка по зонам

22 64,00 23 138
После учебно - тренировочной игры волейбол
(две тренировочные партии до 10-12 очков) 
5 минут

23 77,00 15 90
После комплекса упражнений - (упражнения 
на растяжку мышц, гибкость, восстановление 
дыхания и т.д.)

Заключительна
я часть 

24 80,00 12 72
После построения, подведения итогов занятия,
сбора спортивного инвентаря и оборудования

График кривой, нагрузки но пульсу:

Анализ кривой нагрузки по пульсу:
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1. Кривая  нагрузки  по  пульсу  соответствует  поставленным  задачам  подготовительной,  основной  и
заключительной частей тренировочного занятия.

2. Ошибок в подборе и регулировании нагрузок не выявлено.
3. Грубых нарушений, несоответствий и ошибок не наблюдалось.

22 апреля 2019 г.                                                       Директор ДЮСШ Русских И.А.
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