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ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА ПРОГРАММЫ,.

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИП

1 
ffiц;,?#rfr;Т:::1::::::iтов освоЕни,I учЕБноЙ п

1 ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА ПРОГРАММЫ
1.1 Область примеЕIения программы
програlлма по волейболу является частью основной профессиональной образовательнойпрограммЫ в соответСтвии С ФгоС по сrrециаЛьностИ спо и направлена на реализациюсамостоятельной работы обучающихся.
программа учебной дисциплины может быть предназначена для изr{ения волейбола в
у{рея(дениях срелнего профессионального образования, реаJIизующих образовательнуюпрограмму среднего ( полного ) обrцего образования, приподготовке квалифичrро*uп""о
рабочих и специiшистов среднего звена.

программа служит основным документом для эффективного содействия успешномурешению задач физичеокого воспитания студентов.
1,2 Место дисциплины в структуре основной профессионаJIьной образовательной
IIрограммы:

программа секции волейбол принадлежит к базовым предметам в средних
профессиональньIх заведениях при реi}лизации полного среднего образования и к циклуОГСЭ - при реt}лизации ФГОС СПО.
1,3 I]ели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения дисциплины:
основrrыми задачами стоящими перед занимающимися являются:
- укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому
рЕlзвитиIо;

- рtввитие быотроты, гибкости, ловкости;
- обучение техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча,нападающего удара, техническип,r действиям в нападении и защите
- дать необходимые знания по физической культуре и спорту, истории р€lзвитияволейбола, врачебном контроле, первой медицинской помощи, прt}вила и организации
соревнований,

щанный материал планируе'ся для каждой группы в зависимости от возраста иподготовленности rIащихся.
во всех периодах тренировочного rтроцесса большее вIlимание уделяется техническойподготовке спортсмена.

.щля занимающихся предусматриваются теоретические и практические занятия, а так жесдача контрольЕьж нормативов два рrва в год и участия в соревнованиях.
в результате освоения программы по волейболу обучающийся должен



уметь:

, исIIолЬзоватЬ физкультУрно-оздоровительнуIодеятельностьдляукрепления
здоровья, достижения жизненньгх и профессионЕlJIьньж целей;

, исПользовать технику и п4етодику обучения по волейболу;
, примеЕять навыки в организации и проведении спортивньж мероприятиях;

В результате изучения программы обучающийся долясен
знать:

-о роли физической культуры в общекультурном, профессион€tльном и соци€tльном
развитии человека;

-основы здорового образа жизни;
-специфику тренировоч}Iого процесса;
1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение прогр.ммы дисциплины:
максимЕUIьной учебной нагрузки обучающегося 207 часов,в том числе:
лля 1 курса-39 часов,

для2-4 курсов - 168 часов( распределено по семестрам).
2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ
2.1 Объём учебной и виды учебной работы

Вид учебнойработы ОбЪёМ

Теоретический раздел ;**
Общая физическая подготовка 60

Специальная физическая
подготовка

Техническая подготовка

Тактическiul подготовка 48

Интегра-пьнм подготовка 12

всЕго 207

2,2Тематический плаЕ и содержание

наименование Содержание учебного материала, лабораторные и
;*;;;;;;;;; ПРаКТИЧеские работы, самостояr"п",ru" рабЬта ОбЪеМ УРОВень- ОбУЧаЮЩихся, курсовая работ (проект) 

^ ЧаСОВ ОсВоения

lzз4
Содержание учебного материi}ла

' *оаткие исторические сведеЕие о
теоретический . возникновении игры. Сведения о строении и
рilздел 1,1 функциях организма человека. Гигиена 3 2

,врачебный контроль, предупреждение
травматизма, самоконтроль, Правила игры в

40

44



волейбол.

Содержание учебного материала

Развитие быстроты

Бег с ускорением З0-40 м. Низкий старт и
стартовыйразбегдо 60м. Повторный бег Зх20-
30м,3х30-40м,4х50-60 м. Эстафетный бег с
этапами до 40 м и до 50-60м. Бег с

., i препятствиями от 60 до 100 м (количество
Z. l препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий

используются мячи, учебные барьеры. Бег в
чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный
ДО 3 М (rон) и до 2 м (лев;. Бег или кросс до 2000
м. Метание малого мяча с места в стену или в
щит на даJIьIIость отскока и д€lJIьность. Метание
гранаты с места и с разбега

Развития общей сиJIы силы
упражнения с irреодолением собственного веса:
подтягивание из виса, отжимание в упоре,
приседаЕия на одной и дв)ж ногах. Упражнения
в парах, держась за мяч, уIIражЕения в

.) 1 
сопротивлении. Чередование упражнений

-.L 
руками, ногами 

-различные броски,

выпрыгивание вверх с мячом, зажатым
голеностопными суставами; в положении сидя,
лёхса - поднимание ног с мячом. Упрахtнения с
гантелями. Упрахtнения на гимнастических
снарядах (гимнастическ€ш стенка, канат).
смешанньiо висы.

развитие выносливости

Плавание на25 м толчок ногами от бортика,
скольжение по воде, работа ногами в воде
способом (кроJIь). Ходьба на лы}ках и на
коньках. Основные способы поредвижения,
поворотов, спусков, подъемов и торможений.
Эстафета на лыжах. Основные способы
передвижения на коньках. Эстафеты, игры.

развитие гибкости

Акробатические упражнения. Кувырки вперёд,
нi}зад, стойка на лоrrатках. Группировки в
приседе, сим, лёжа на спине. Перекаты в
сторону из положения лёжа и упора стоя Еа
коленях. Перекаты вперёд, назад прогнувшись,
лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры рук.
перекаты в стороны согнувшись с поворотом на
180О из седа ноги врозь с захватом ноги.
Перекаты назад в группировке и согнувшись в
стойку на лопатках. Стойка на лопаткilх.
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общая
физическая
подготовка
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Кувырок вперёд из упора присев и из основной
стойки, с трёх шагов и небольшого разбега.
Щлинньй кувырок вперёд. Кувырок назад из
упора присев и из основной стойки. Соединение
нескольких кувырков вперёд и назад. кмост> с
помощью партнёра и са}4остоятельно.
Переворот в сторону (вправо и влево) с места и
с разбега. Соединение указанньгх выше
акробатических уrrражнений в несложные
комбинации.

развитие ловкости

Подвижные игры. Игры без предметов: <Щень и
ночьD (сигнал зрительный, исходные положения
самые различЕыо), <Вызов номеров>,
кПопробуй, унеси), рi}зличные варианты игры в
кСалки>. Специа-гlьные эстафеты с
выполнением заданий в сочотаЕии с
определёнными препятствиями,

Развитие прыгучести.

ГIриседания и резкое выпрямление ног с
взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то
же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2
кг). Из положеЕия стоя на гимнастической
стенке, права (левая) нога сильно согнуты,
леваlI (права) оrrущена вниз, руками держатся на
уровне лица - быстрое разгибание ноги (от
стенки не отклоняться). То же, с отягощеЕием
(пояс массой до б кг).

Упражнение с отягоIцением ( мешок с песком
массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для
юношей).

Прыжки опорЕые, прыжки со скака-пкой,
разнообразные подскоки. Многократные
прыжки с места и с разбега в сочетании с
ударом по мячу. Бег по крутым склона]\4, по
песку без обуви, по лестнице вверх, ст).паJI на
каждую ступеньку.

Практические занятия

Содержание учебного материчша

Развитие специаJIьной быстроты
Бег с остановками и изменением направления.
Челночный бег на 5-10 м (общий.,роб". за одну

3.1 попытку 20_з0 м). Челночный бег, но отрезок
сначаJIа пробегается лицом вперёд, а обратно -спиной и т.д. По принципу челночного бега
передвижение rтриставными шагами. То же, с
набивными мячами в руках, с rtоясом -

2.5
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2.6
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отягощением или в куртке с весом.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному
(шеренги) вдоль границ площадки. По сигналу
- выполнение определенного задания:
ускорения, остаIIовка, изменение Еаправления
или способа передвижения, tIоворот на 360.-
прыжок вверх, падение, перепад) имитация
подачи стойки, с падением в прыжке, имитация
подачи нападающих ударов, блокирование и
т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по
одному, по двое, по трое от лицевой линии к
сетке, То же, но подается несколько сигнttлов.
На каждый сигнал занимающийся выполняет
определенньiе действия.

Развитие взрывной силы
Бег (приставные шаги) в колонне по одному
(шеренги) вдоль границ площадки. По сигньу
- выполнение определенного задания:
ускорения, остановка, изменение направления

з.2 или способа передвижения, поворот на 360"-
прыжок вверх, падоние, перепад, имитация
поДачи стойки, с падением в прыжке, имитациrI
подачи нападающих ударов, блокирование.
Специальная эстафета с выполнением
перечисленных выше заданий в разнообразньIх
сочетаниях и с rrреодолением препятствий.

Развитие скоростной силы

а ,, Упражнения с отягощением, многократныеJ,J броски набивного мяча над собой 
" 

.rp"r*na 
"ловля после приземления. Бег с остановками и

изменеЕиями наrrравлений. Челночный бег.

Развитие специальной и скоростной
выносливости

з,4 Бег с чередованием с ходьбой до 400 метров,
Бег медленный до 3 минут (юноши) , доЪ
минут (девушки). Бег или кросс до 500 метров,
1000 метров.

Развитие физических качеств необходимьж дJUI
IIередач и приема мяча.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястньж
суставах, и круговые движения кистей,

з,5 С}КИМаНИе И РаЗЖИМаНИе ПаЛЬЦеВ РУК В
положении руки вперед, в стороны, вверх, Еа
месте и в сочетании с различными предметаN{и.

Из упора стоя у стены одновременное и
попеременной сгибание в лгIезапястных
суставах, оттiUIкивание лалонями и паJIьц€lп{и от

2
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стены двумя руками одновременно и
ltопеременно правой и левOй рукой. Упор лежа.
Передвихсение па руках по кругу, носки ног на
месте. Броски набивного мяча от груди двумя
руками (из стойки волейболиста) на д*urЬ.ru
(соревнование). Упражнение для кистей рук с
гантелями. Многократная передача
волейбольного мяча в стену, постепенно, увеличивая расстояние отнее.

Содержание учебного материала

Техника перемещеЕия

Перемещение из стоек (высокой, средней,
низкой): в сочетании с перемещением; ходьба с

4.1 крестным шагом вправо, вJIево, бег спиной
вперед; перемещение приставными шагами
спиной вперед; двойной шаг назад, вправо,
влево, остановка прыжком; и сочетание
способов перемещения.

Техника передачи мяча сверху дврIя руками.
Имитация передачи мяча сверху двумя руками

А ^ 
наместе, после перемещения; IIередача над+.Z собой, в парах, у стены, через сетку,
параллельно сет.ке, передача низк€lrl, средняя,
высокаjI; передача на точность в парах,
передача для нападающего ударав 4,Зо 2 зоны.

Техника приема мяча снизу двуJч{я руками
имитация приема мяча снизу ДвуJчrя рукапdи на
месте, после перемещения; прием над собой, в
парах, у стены, через сетку, парzrллельно сетке;
прием на точность в парах, у стены; прием
подачи.

Техгlика подачи мяча

Имитация верхней подачи. Подача с 3м., б м.,
9м.. ВерхняrI прямtul подача на точность.
Подача подряд 10 попыток, подача в tlравую и
левую половину площадки. Подача в дirльнюю
и блюкнюю от сетки половину площадки.
Соревнования на большее количество
правильно выполненньж подач. Верхняя прямtUI
подача по правилам игры.

Техника приема подачи

Прием снизу подачи: прием подачи сверху
двумя руками в зонах 6, 1, 5. Прием подачи в
зоцах 6,5,1; прием подачи по правилilм игры.

Техника нападающего удара

2

4

техническая
подготовка 4.з
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Нападающие_у{ары: по ходу сильнейшей рукой
с разбега (1,2,З шага) по мячу, пOдвешеннOму
на амортизаторах; через сетку по мячу,
наброшенному партнеру; Еападаощий удар из
зоны 4 с передачи партера из зоны 3.
НападающЙИ youp 

"..о" 4,3,2с высоких и
средних передач.

Практические занятия

Содержание учебного материаJIа

Индивиду€шьные действия
выбор места: для выполнеция второй передачи
в зонах3, 2; для нападilющего удара (прямого
сильнейшей рукой в зонах 4,2); дlмвыполнения
второй передачи в зоне 2; стоя спиной по

5.1 напрzlвлению; для выполнения подачи (верхней
прямой).

При действиях с мячом: выбор способа
отбивания мяча через сетку (сiоя на площадке):
передача сверху двумя руками, кулаком, снизу.
Подача верхняlI на точность зоны. ЧередованЙе
способов подач на точность.

Групповые действия
Взаимодействие игрока с зоны 3 с игроком зоны

ý ., 4, игрока,зоны 3 с игроком зоны 2 (при второйJ.z передаче). Взаимодействие игроков передней
линии. При первой передаче: игрока зоны 4 с
игроком зоны 2о игрока зоны 3 с игроком зоны
2, игрока с зо}Iы 3 с игроком зоны 4.

Командньiе действия

Система игры со второй передачи игрока со
второй передачи игрока передней оинии. Прием
нижЕих подач и первая передача в зону 3,

ý 2 вторая передача в зону 4 и2,стоя лицом со
J.J стороны передачи. Прием нижних подач и

первой передачи в зону 2, вторая передача в
зону З. Прием мяча от подач и первая передача
в зону 3, вторая - игроком, к которому
передающий стоит спиной. Система игры со
второй передачи игрока передней лини".

Практические занятия

Содержание учебного материала

Индивидуальные действия
б,1 При действиях с мячом: выбор способаприема

мяча, послаЕного через сетку противником

44

5

тактическая
подготовка

6

Тактика
защиты

48
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2
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7

Интегральная
подготовка

(сверху, снизу, с нашадением).

Групповые действия

6.2 Взаимодействие игрокоВ внутри линии при 8 2приеме мяча от нижней подачи и передачи
Передача нападающего и обманного удара,

Командные действия

Расположение игроков при приеме мяча от6.з противника (углом вперед). Расположение 8 2
игроков при приеме мяча от противника (углом
вперед) с применением командньD( действий.

Практические занятия 24

Содержание учебного матери€lJIа

Чередование упражнений подготовительньIх,
подводящих IIо технике. Упражнение для

7.1 r::]Yl фИЗИЧеских качеств в рамках 2структурытехническихприемов. Переключение l

при выполнении тактических действий в
нападении и защите.

Практические занятия

щля характеристики уровня освоения учебного материала используются следующиеобозначения:

1 - ознакомительный (узнавание ранее изrIенньж объектов, свойств);
2 - репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, иIrструкции или под
руководствоцl);

3 - продуктивный (планирование и самостоятельное выполцение деятельности, решениепроблемньrх задач).

3 условиrI рЕАлизАциипрогрАммы дисциплины
з.1 Требования к минимальному материаJIьно-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наJIичия : спортивного заJIа,тренажёрного зчuIа, открытого стадиона, бассейна.

Оборудование спортивных помещений:
Спортивный зал:

о Волейбольная сетка
. Волейбольные мячи
. Свисток

. Секундомер

. Шведские стенки

. Сrсака:rки

" Гимнастическиескамейки

12

2
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Методические гrособия и рекомендации
Инструкция по технике безопасности

Контрольные нормативы

Правила по волейболу


