
КОНСПЕКТ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ  

по волейболу для групп НП 

Подготовительный этап: 

1. Разминка на месте. 
2. Динамические упражнения на растяжку для всех групп мышц. 

 

 
3. Беговые упражнения 

 бег с высоким подниманием бедра вперед, назад; 

 бег с высоким подниманием бедра правым (левым) боком вперед, назад; 

 семенящий бег вперед, назад; 

 прыжки вверх на двух ногах вправо (влево) вперед, назад; 

 семенящие прыжки вперед, назад; 

 семенящие прыжки правым (левым) боком вперед, назад. 

 По свистку остановка прыжком, принять стойку волейболиста. 

 Обычный бег. 

Основная часть 

 

1. 
 
 
 
 
2. 

Прыжки : 

-подскоки (2п*10раз) 

-подскоки с одной ноги на другую (2п*10ра) 

  Выполнения техники передачи мяча двумя руками сверху: 

•Подбросить мяч, вверх над собой и поймать его в положении верхней передачи 

•Подбросить мяч и поймать его, сопровождая движением вперед-вверх, имитируя 
передачу; 

•Верхняя передача после отскока мяча от пола 

•Низкий дриблинг мяча в пол (20-30 см) двумя руками на месте; 

 



3.  Выполнение техники передачи мяча двумя руками снизу: 

*Подбросить мяч вверх прямыми руками снизу и поймать его так же. 

*Набивание мяча одной рукой. 

Заключительная часть 

Упражнения для восстановления дыхания: 

 

 

КОНСПЕКТ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ                                                                                     

по волейболу для групп ТГ 

                                         
Подготовительная часть 
1. Разминка 

2. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы 

3. Бег в медленном темпе 

4.ОРУ в движении: 
- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево 

- руки в «замок», круговые вращения вправо, влево 

- пронация и супинация рук из различных и.п. 
- круговые вращения в локтевых и плечевых суставах 

- руки в «замок»  сзади, наклон вперед руки вверх 

- приставной шаг, наклон вперед с касанием пола 

- круговые вращения в тазобедренном суставе наружу правой, левой ногой 

- перекаты с пятки на носок 

Основная часть 
 1.Специально - беговые упражнения: 
- бег с высоким подниманием бедра; 
- бег с высоким подниманием бедра через фишки; 



- прыжки на одной ноге через фишки; 

- прыжки правым, левым боком через фишки; 

- бег с ускорением «змейкой»; 

- бег с захлестом голени. 

2. Прыжки: 

-подскоки с одной ноги на другую 

-прыжки через скакалку (2п*50раз)+ каждый день добавлять по 1 разу 

- прыжки через скакалку назад (2п*50раз)+ каждый день добавлять по 1 разу 

 -бег со скакалкой 

-прыжки на полу присади 10раз (с перерывом на отдых) 

-прыжки на возвышенность (30-35см) 

-прыжки на свежем воздухе(песок, вода) 

3.Упражнения для укрепления спины: 

 

 
4. Упражнения для развития силы: 

-отжимание от пола(12-16 раз) 

-отжимание ,хлопок перед собой (12-16 раз) 

-подтягивание 

Заключительная часть 

-Упражнения на расслабление мышц 

-Ходьба на месте 

- Упражнения для восстановления дыхания 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




