
Индивидуальный план работы

Группы  О-1В-3 
Возраст: 14 лет по 
Тренер - преподаватель:  Песигин Сергей Николаевич
Дата проведения: 01 июня  2020 года
Тема занятия: История развития волейбола.

Задачи:
1. Образовательные:

 Совершенствование  техники передачи мяча сверху и снизу .
 Упражнения  на развития  координационных способностей.

2. Воспитательные:
 Воспитание патриотизма. 
 Воспитание самостоятельности при выполнении заданий.

3. Оздоровительные 
 Развитие правильной осанки 
 Развитие правильного дыхания.

4.    Поддержание уровня функциональной подготовки, сохранение уровня физических 
качеств.
Тип занятия: Обучающий
Место проведения: квартира/дом
Инвентарь:  Мяч волейб.
Части

УТЗ и их
продолжи
тельность

Содержание УТЗ Дозировка 
нагрузки

Организационно
-методические

указания

Подготов
ительная
часть. Разминка: 1.Беговые упр.:                                   

1.бег на месте                                                 
2.бег с высоко поднятым бедром;                  
3.бег с захлестом назад;                                       
4. Бег «уголком»                                                  
ОРУ на месте:

Упражнение №1

И. п. – стойка ноги врозь.
1 – руки вверх (через стороны);
2 – и. п.

Упражнение №2

И. п. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – наклон головы вперед;
2 – наклон головы назад;
3 – наклон головы вправо;
4 – наклон головы влево.

Упражнение №3

И. п. – стойка ноги врозь, правая рука вверх.
1-2 – рывки руками назад;
3-4 – смена положения рук.

Упражнение №4

И. п. – стойка ноги врозь.

30 мин.:

2 мин.
1 мин.
1 мин.
1 мин
25 мин.

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз.

6-8 раз

Амплитуда 
средняя, 
ладони во – 
внутрь, 
локти в локтевых
суставах не 
сгибать, смотрим 
вперед.
Ноги в коленном 
суставе не 
сгибать.
Выпад больше.
Спина прямая. 
Мах 
выше нога 
прямая.
Выше прыжок

Умение 
технически 
правильно 
выполнить 
двигательное 
действие

Умение проявить 
дисциплинирован



1-2 – круговые движения локтями вперед;
3-4 – круговые движения локтями назад.

Упражнение №5

И. п. – стойка ноги врозь.
1-2 – круговые движения руками вперед;
3-4 – круговые движения руками назад.

Упражнение №6

И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед в 

замок.
1-2 – поворот вправо;
3-4 – поворот влево.

Упражнение №7

И. п. – стойка ноги врозь, правая рука вверх.
1-2 – наклон вправо;
3-4 – наклон влево.

Упражнение №8

И. п. – стойка ноги врозь.
1 – руки вверх;
2 – наклон вперед, руки вперед;
3 – наклон вниз, руки вниз;
4 – и. п.

Упражнение №9

И. п. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – наклон вниз, правой рукой коснуться 
носка левой ноги;
2 – смена положения.

Упражнение №10

И. п. – узкая стойка ноги врозь.
1 – руки вверх;
2 – наклон вниз;
3 – присед;
4 – и. п.

Упражнение №11

И. п. – выпад правой ногой вперед, руки на 

пояс.
1-3 – пружинистые выпады
4 – прыжок, смена положения ног.

Упражнение №12

И. п. – стойка ноги врозь, руки в стороны
1 – мах правой ногой вперед, хлопок;
2 – и. п.;
3 – мах левой ногой вперед, хлопок;
4 – и. п.

Упражнение №13

6-8 раз

6-8

6-8.

6-8.

6-8

10 раз

10-12 раз

6-8 раз

10 раз

ность. Умение 
понимать 
полученное 
задание  
https://youtu.be/X
t--TX5LT98



И. п. – стойка ноги врозь.
1 – прыжок, правая рука на пояс;
2 – прыжок, левая рука на пояс;
3 – прыжок, правая рука на правое плечо;
4 – прыжок, левая рука на левое плечо;
5 – прыжок, правая рука вверх;
6 – прыжок, левая рука вверх;
7-8 – хлопки вверху;
1-6 – тоже самое в обратном направлении.

Упражнение №14 15 разОсновная
часть Внимательно прочитайте историю развития 

волейбола и подготовьтесь к тестированию.
Отсутствие Фазы 
амортизации.
Мяч принимает 
слишком 
напряжёнными 
или 
расслабленными 
пальцами.
Кисти не 
сопровождают 
мяч.
Отсутствие в 
согласованности в
движении рук, 
ног, туловища. 
https://youtu.be/d
WtsWeWNrHU

Заключит
ельная     
часть

Заминка: статическая растяжка; 
восстановление дыхания

15 минут Выполнение с 
максимальной 
амплитудой  без 
резких движений
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Индивидуальный план работы

Группы  О-1В-3 
Возраст: 14 лет по 
Тренер - преподаватель: Песигин Сергей Николаевич
Дата проведения: 03 июня 2020 года
Тема занятия: Тестирование на тему «История возникновения 
волейбола».

Задачи:
4. Образовательные:

 Проверить зна6ния детей в области истории волейбола.
 Упражнения  на развитие  координационных способностей.

5. Воспитательные:
 Воспитание патриотизма. 
 Воспитание самостоятельности при выполнении заданий.

6. Оздоровительные 
 Развитие правильной осанки 
 Развитие правильного дыхания.

4.    Поддержание уровня функциональной подготовки, сохранение уровня физических 
качеств.
Тип занятия: Обучающий
Место проведения: квартира/дом
Инвентарь: мяч волейб.

Части УТЗ и их
продолжительн

ость

Содержание УТЗ Дозировка 
нагрузки

Организационно-методические
указания

https://yandex.ru/images/search?p=1&text=%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%B7%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F+%D0%BD%D0%B0+%D1%82%D0%B5%D0%BC%D1%83+%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F+%D0%B2%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B9%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B0&pos=40&rpt=simage&img_url=https://ds02.infourok.ru/uploads/ex/01e4/000656fb-7465e1e7/img10.jpg&from=tabbar


Подготовитель
ная часть. Разминка: 1.Беговые упр.: 

1.бег на месте                      
2.бег с высоко поднятым 
бедром;                  3.бег с 
захлестом назад;                 
4. Бег «уголком»                 
ОРУ на месте:

Упражнение №1

И. п. – стойка ноги врозь.
1 – руки вверх (через 
стороны);
2 – и. п.

Упражнение №2

И. п. – стойка ноги врозь, 

руки на пояс.
1 – наклон головы вперед;
2 – наклон головы назад;
3 – наклон головы вправо;
4 – наклон головы влево.

Упражнение №3

И. п. – стойка ноги врозь, 

правая рука вверх.
1-2 – рывки руками назад;
3-4 – смена положения 
рук.

Упражнение №4

И. п. – стойка ноги врозь.
1-2 – круговые движения 
локтями вперед;
3-4 – круговые движения 
локтями назад.

30 мин.:

2 мин.
1 мин.
1 мин.
1 мин
25 мин.

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз.

6-8 раз



Упражнение №5

И. п. – стойка ноги врозь.
1-2 – круговые движения 
руками вперед;
3-4 – круговые движения 
руками назад.

Упражнение №6

И. п. – стойка ноги врозь, 

руки вперед в замок.
1-2 – поворот вправо;
3-4 – поворот влево.

Упражнение №7

И. п. – стойка ноги врозь, 

правая рука вверх.
1-2 – наклон вправо;
3-4 – наклон влево.

Упражнение №8

И. п. – стойка ноги врозь.
1 – руки вверх;
2 – наклон вперед, руки 
вперед;
3 – наклон вниз, руки 
вниз;
4 – и. п.

Упражнение №9

И. п. – стойка ноги врозь, 

руки на пояс.
1 – наклон вниз, правой 
рукой коснуться носка 
левой ноги;
2 – смена положения.

Упражнение №10

И. п. – узкая стойка ноги 

врозь.
1 – руки вверх;
2 – наклон вниз;
3 – присед;
4 – и. п.

Упражнение №11

И. п. – выпад правой 

ногой вперед, руки на 

пояс.
1-3 – пружинистые 
выпады
4 – прыжок, смена 
положения ног.

Упражнение №12

И. п. – стойка ноги врозь, 

руки в стороны

6-8

6-8

6-8.

6-8.

6-8

10 раз

10-12 раз

6-8 раз

Амплитуда средняя, 
ладони во – внутрь, 
локти в локтевых
суставах не сгибать, смотрим вперед.
Ноги в коленном суставе не сгибать.
Выпад больше.
Спина прямая. Мах 
выше нога прямая.
Выше прыжок

Умение технически правильно выполнить 
двигательное действие



1 – мах правой ногой 
вперед, хлопок;
2 – и. п.;
3 – мах левой ногой 
вперед, хлопок;
4 – и. п.

Упражнение №13

И. п. – стойка ноги врозь.
1 – прыжок, правая рука 
на пояс;
2 – прыжок, левая рука на 
пояс;
3 – прыжок, правая рука 
на правое плечо;
4 – прыжок, левая рука на 
левое плечо;
5 – прыжок, правая рука 
вверх;

10 раз

Умение проявить дисциплинированность. 
Умение понимать полученное задание  
https://youtu.be/Xt--TX5LT98

Основная
часть Выполнить тестирование 

(тесты прилагаются)

Отсутствие Фазы амортизации.
Мяч принимает слишком напряжёнными 
или расслабленными пальцами.
Кисти не сопровождают мяч.
Отсутствие в согласованности в движении 
рук, ног, туловища. 
https://youtu.be/dWtsWeWNrHU

Заключительная 
часть

Заминка: статическая 
растяжка; 
восстановление 
дыхания

15 минут Выполнение с максимальной амплитудой  
без резких движений

Вид программного материала - «Волейбол»
Тестовые вопросы по темам: Сущность волейбола. История развития. Правила игры .
Задание: 1. Прочитайте вопрос. 2. Из приведенных вариантов ответов выберите один –
правильный и наиболее полный .3. Рядом с вопросом поставьте букву выбранного ответа.
1.Волейбол - это
А) подвижная игра;



Б ) спортивная игра;
В ) лично – командный вид спорта .
2.Родиной волейбола является :
А )Канада ;
Б )Франция ;
В )Америка.
3.Основатель волейбола :
А )В.Морган ;
Б )Д.Нейсмит ;
В )Х.Нильсен.
4.Впервые волейбол был продемонстрирован в
А )1895 г ;
Б )1805 г ;
В )1890 г.
5 .На площадке играет
А )5 человек ;
Б )6 человек ;
В )7 человек .
6 .Продолжительность игры для квалифицированных спортсменов
А )3 партии ;
Б )из 5-ти партий ;
В )5 партий .
7 .Продолжительность игры для новичков
А )из 3-х партий ;
Б )2 партии ;
В)3 партии .
8 .Игра в парии продолжается до
А)25 очков ;
Б )15 очков ;
В )25 очков с обязательным перевесом в 2 очка .
9 .Размер площадки :
А )20Х10 м ;
Б )18Х9 м ;
В )16Х8 м .
10.)Площадку ограничивают линии :
А )лицевая ,центральная;
Б )средняя ,трехметровая ;
В )боковая ,лицевая .
11 .Линии ,ограничивающие площадку
А )являются частью площадки ;
Б )не входят в размер площадки ;
В )в размер площадки входит только лицевая линия .
12 .Высота сетки зависит от
А )пола ,роста играющих ;
Б )возраста играющих ;
В )возраста ,пола играющих .
13 .Продолжительность игры в решающей партии
А )до 15 очков ;
Б )до 25 очков ;
В )до 15 очков с перевесом в 2 очка .
14 .Мяч вводят в игру
А )передачей ;
Б )подачей ;
В )нападающим ударом .
15 .Игроки совершают переход по площадке
А )по часовой стрелке ;



Б )против часовой стрелки ;
В )не переходят .
16 .Мяч при подаче коснулся сетки
А )не является ошибкой ;
Б )команда проигрывает очко ;
В )подача выполняется повторно .
17 .Подающий игрок при подаче наступил на лицевую линию
А ) не является ошибкой ;
Б )подача выполняется повторно ;
В ) является ошибкой .
18 .Игрок коснулся сетки
А )не является ошибкой ;
Б )разрешается для подающей команды ;
В )является ошибкой .
19.Игрок коснулся мяча дважды подряд
А )разрешается ,если эти касания вошли в число разрешенных ;
Б )не является ошибкой ;
В )является ошибкой .
20.Игрокам команды разрешено выполнить при розыгрыше мяча
А )4 касания ,если одно из них было совершено на блоке ;
Б )3 касания ;
В )не более 3-х касаний .
21.Мяч можно играть
А )любой частью тела до пояса ;
Б )любой частью тела ;
В )только руками .
22.Разрешается ли принимать ,отскочивший от сетки
А )нет ;
Б )да ;
В )разрешается не более 3-х раз в игре .
23.Очко может выиграть команда ,которая
А )подавала при розыгрыше ;
Б )принимала при розыгрыше ;
В )выиграла мяч при розыгрыше .
24.Право первой подачи принадлежит команде
А )выигравшей жеребьевку ;
Б )первой подавшая заявку на участие в соревнованиях .
25.Время ,отводимое на подачу
А )не ограничено ;
Б )5 секунд ;
В )8 секунд .

Попробуйте ответить на вопросы а потом себя проверьте правильно ли вы 
сделали тесты

Ключ к вопросам:
1.б 2.в 3.а 4.а 5.б 6.б 7.а 8.в 9.б 10.в 11.а 12.в 13.в 14.б 15.а 16.а 17.в 18.в
19.а 20 а 21.б 22.б 23.в 24.а 25 в


