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поясн аmельная з ап uскш.

Щанная программа является физкультурно-спортивной направленности и

рассчитана на 3 года, то есть является развивающей. 0на ориентирOвана на

обучающихся 1-3 курсов, в связи с чем при подборе упражнений и нагрузок

необходимо учитывать возрастные особенности обучающихся.

Itель:

_ обеспечение оптим[tльного и достаточного уровня физической и двигательной
tIодготовленности обучающихся ;

- гармоничное развитие физических и духовных сил подрастающего поколения;

- подготовка спортивных резервов в волейболе, достижение обучающимися высоких
спортивньD( результатов.

lля решенuя эmой цела обеспечаваюmся слеdуюu4uе заdача:

1. Обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

2. Развивать необходимые физические качества (силу, выносливость, гибкость,
координацию движения, быстроту реакции, меткость);

3. Способствовать укреплению здоровья;

4. Развивать двигательные способности;

5. Создание надежной базы физического совершенствования и подготовленности

для любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и
спорта.

Волейбол - спортивная команднiш игра, где каждый игрок действует с учетом
действия своего партнера. ,Щля игры характерны разнообразные чередования движений,
быстрая смена ситуаций, изменение интенсивности и продолжительности деятельности
каждого игрока. Условия игровой деятельности приг{ают занимающихся:

преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы;

обстановку и принимать правильные решения.

Реализация данной программы предполагает:

- овладение техникой основных приемов нападения и защиты;
- формирование навыков деятельности игрока совместно с партнерами на основе
взаимопонимания и согласования:'

- приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятиЙ по
волейболу;

- содеЙствие общему физическому развитию и направленное совершенствование

физических качеств, применительно к данному виду спорта.



С о d ернс ан ае пр ozp алlлtьl

Nb

}анятия
Разделы Элементы содержание Кол-во

часов

1_6 Обученuе
mехнuке

поdачu Jуtяча

Подводящие упражнения для нижней прямой подачи.

Специальные уrrражнения для нижней прямой подачи.

Подача Еа точность.

6

7-12 Подводящие упражнения для,
Специальные упражнения для
Учебная игра.

нижней боковой подачи.

t нижней боковой подачи.

6

13-1 8 Подводящи9 упражнения для верхней прямой подачи.

Специа-пьные упражнения дJuI верхней боковой подачи.

Развитие координации. Учебнш игра.

6

19-24 Подводящие упрая(нения для подачи с вращением мяча.

Специальные упражнения лля подачи с враtцением мяча.

Специальные упражнения через сетку (в паре).

Упражнения для развития ловкости, гибкости. Учебная

игра.

6

25-з0 Подводяrцие упражнения для подачи в прыжке.

Специальные упражнения для подачи в прыжке. Развитие

прыгучести. Упражнения для развития взрывной силы.

Учебная игра.

6

з 1-зб Передачи в прыжке над собой, нЕLзад (короткие, средние,

длинные). Передача двумя с поворотом, одной рукой.
Развитие координации. Учебная игра.

6

з7 -42 Технuка

напаdенuя

Упражнения с набивными мячами, с баскетбольными
мячtlп{и. Специа.пьные уrrражнения в парах на месте.

Специальные упражнения в парах, тройках с
перемещением. Специальные упражнения у сетки.

Учебная игра.

6

43-48 Упражнения для напрыгивания. Специальные упражнения
у стены в опорном положении. Специальные упрая(нения
на подкидном мостике. Специальные упражнения в парах
через сетку. Упрахснения для развития прыгучести,
точности удара. Учебная игра.

6

49-54 TexHutla,

заu,|umьl

Упражнения для перемещения игроков. Имитационные

упражнения с баскетбольным мячом по технике приема
мяча. (на месте, посло перемещеЕий). Специt}льные

упражнения в парах, тройках без сетки. Специальные

упражнения в парах через сетку. Учебная игра.

6



55-60 Такmuка

заLцumьl

Упражнения NIя перемещения блокирующих игроков.

Имитационные упражнения по технике блокирования (на

месте, после перемещения). Имитационные упражнения с

б/б мячами (в паре). Упражнения по технике группового

блока. Учебная игра.

6

б1-66 Такmuка

напаdенuя

Падение на спину, бедро - спину, набок, на голени,

кувырок, на руки - грудь. Учебная игра. Акробатические

упражнения. Технико-тактические действия нападающего

игрока (блок - аут). Групповые действия в нападении

через игрока задней линии.

6

62-72 Иzра по

правuлаJи с

заdанuем.

Групповые взаимодействия. Командные действия в

нападении. Взаимодействие игроков внутри линии и

между линиями. Специальные упражнения через сетку (в
паре).

6

Итого 72



КАЛЕНДАРНО_ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Раздел Тема Содержание занятия

Обученuе
mехнаке
поdачu мяча

Нижняя прямая подача. Подводящие упражнения для нижней прямой подачи.

Специальные упражнения для нижней прямой подачи.

Подача на точность.

Нижняя боковая подача. Подводящие упражнения для нижней боковой подачи.

Специальные упрarltнения для нижней боковой подачи.

Учебная игра.

Верхняя прямаlI подача Подводящие упражнения для верхней прямой подачи.

Специальные упражнения для верхней боковой подачи.

Развитие координации. Учебная игра.

Подача с вращением
мяча.

Подводящие упражнения для подачи с вращением

мяча. Специальные упражнения для подачи с

вращением мяча. Специальные упражнения чероз сетку
(в паре). Упражнения длярzlзвития ловкости, гибкости.
Учебная игра.

Подача в прыжке. Подводящие упражнония дJuI подачи в прыжке.

Специальные упражнения для подачи в прыжке;

Развитие прыгучести. Упр. для рzlзвития взрывной
силы. Учебная игра.

Верхняя передача мяча Передачи в прыжке над собой, назад (короткие,

средние, длинные) Передача двумя с поворотом, одной

рукой. Развитие координации. УчебнаJI игра.

Технuка
напоdенuя

Передача в прыжке Упражнения с набивными мячаI\4и, с баскетбольЕыми
мячами. Специальные упражнеЕия в парах на месте.
Специа-llьные упражнения в парах, тройках с
перемещонием. СпециЕlльные упражнения у сетки.

Учебная игра.

Нападающий улар. Упр. лля напрыгивания. Специальные упражнения у
стены в опорном положении. Специальные уrrр. на
подкидЕом мостике. Специа-тlьные упр. в парах через

сетку. Упр. лля развития прыгучести, точности удара.
Учебная игра.



Технuка
заIцumьl

Приемы мяча. Упр. лля шеремещения игроков. Имитационные упр. с

баскетбольным мячом по технике приема мяча. (на

месте, после перемещений). Специальные упр. в парах,

тройках без сетки. Специа.пьные упр. в парах через

сетку. Учебная игра.

Прием мяча с падением. Падение на спину, бедро - спину, набок, на голени,

кувырок, на руки - грудь. Учебная игра.

Акробатические упражнения.

Блокирование (подвияt,

неподвиiк.)

Упр. для перемещения блокирующих игроков.

Имитационные упр. по технике блокирования (на

месте, после перемещения). Имитационные

упражнения с баскетбольными мячtlluи (в паре).

Специальные упр. через сетку (в паре). Упр. по технике
группового блока. Учебная игра.

Такmuка
заulumьl

Групповые действия в

защите внутри линии и

между линиями.

Упражнения Еа ра:}витие прыгучести и прыжковой
ловкости волейбописта. Учебн ая иrра.

эпементы гимнастики и
акробатики в занятиях
волейболиста.

Технико-тактические действия в защите при страховке

игроком б зоны. Упражнения длярЕ}звития быстроты
перемещения. Учебная игра.

элементы баскетбола в

занятиях волейболистов.

Технико-тактические действия в защите для страховки
крайним защитником, свободным от блока. Учебная
игра

Индивиду€lльные
тактические действия
при приеме подач.

Прием мяча от сетки. Индивидуальные тактические

действия при приеме нападающего удара. Развитие
координации. УчебнffI игра.

Такmuка
напаdенuя

ИндивидуаJIьные и

групповые действия
нападения.

Групповые взаимодействия. Командные действия в

нападении. Взаимодействие игроков внутри линии и

между линиями.

Индивид. тактические
действия.

Выполнение вторых передач. Подбор упражнений для

рilзвития быстроты перемещений. УчебнЕuI игра.

ИндивидуаJIьные и
групповые действия.

Взаимодействие игроков. Игра в защите игроков и

команды в целом. Групповые взаимодействия.
Упраrкнения для развития ловкости,

гибкости. Учебная игра.



ИндивидуаJтьные

тактические действия
при выполнении первых

передач на удар.

Передача в прыжке-откидке, отвлекающие действия

при вторьж передачах. Упражнения для воспитания

бьтстроты oTBeTHbIx действий. Упражнен ия на

расслабпение. Боковой нападающий удар, подача в

прыжке. СФП. Упражнения для совершенствования

ориентировки игрока. Учебная игра.

Тактика нападающего

удара.

Нападающийулар задней линии. СФП. Подбор упр.
для рtLзвития специ.lльной силы. Учебнм игра.

Индивидуальные
тактические действия
0локирующего игрока.

Упражнен ия для развития прыгучести. Нападающий

удар толчком одной ноги. Подбор упражнений для

ра:}вития взрывной силы. Учебная игра.

Отвлекающие действия
при нч}падающем ударе.

Упр, лля развития гибкости. Технико-тактические

действия нападающего игрока (блок - ау,г). Упр, лля

развития силы (гантели, эспандер). Переход от

действий защиты к действиям в атаке (и наоборот).

Учебная игра.

Взаимодействия
нападающего и
пасующего

Передача мяча одной рукой в прыжке. Учебная игра.

Иzра по
правалал, с

заdанuем

Групповые действия в

нападении через игрока
передней линии.

Обманные нападающие удары. Групповые действия
нападении через игрока задней линии. Подбор

упражнений для развития взрывной силы. Учебная
игра.

Командные действия в

заIците

Учебная игра с заданием.



заt<люченuе

Занимаясь волейболом в техникуме, обучающиеся получtllот сВеДеНия tlo ИСТOРИИ

развития волейбола, знакомятся с правилами игры, основами методики обучения и

тренировки, методами и средствами физической, технической, тактической,

психологической и другими видами подготовки. Они получают также знания по гиГиене,

режиму питанид профилактике травматизма. На занятиях по волейболу обучающиеся

укрепляют свое здоровье, развивают специаJIьные физические качества, овладеваЮт

элементами техники и тактики игры, повышают спортивное мастерство.

Поскольку выполнение отдельных игровых приемов баскетбола не связано с

проявлением больших усилий, с резкими движениями и статической работой, то эти приемы

моя(но использовать для занятий в специальньrх 1^rебных подгруппах.

При условии правильной методики занятий волейболом у занимающихся становится

реже сердечный ритм, снижаются артериi}льное давление и частота дыхания в состоянии

покоя. В связи с этим занятия волейболом должны широко использоваться в работе с

обучающимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

I_{елесообразность занятий со спортивной направленностью подтверждена рядом

экспериментальньIх педагогических и физиологических исследований.

Лumераmура:

l. Гололtазов В. А. Ковалев В. !., Мельнuков А. Г. кВолейбол> - М.: Просве1]4енuе,

2018 z.

2. Марпtор В. К. кСпецuальньtе упрфюненuя волейболuсmа)) - Кuu.шнев: кКарmа
Молdовеняскау, 20]9 z.

Мерзляков В. В,, Горdыulев В, В. кИzрьц эсmафеmьt, ъlzpoBbte упраJtсLtенuя
волейболuсmа)) - Волzоzраd, 2020 z.

кФuзuческая кульmура в ulколе> - Москва, 2020 z.

5. кФuзкульmура u спорm)) - Москва, 2020 z,

-l.

4.



Прuлосtсенае

наuсняя прямая поdача (см. рис. 1) выполняется из положения, при котором игрок

стоит лицом к сетке, ноги в коленньш суставах сOгнуты, JIевая выставлена вперед, масса

тела п9реIIосится на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом

суставе руки подДорживЕtюТ мяч снизУ. Правая рука отводится назад для замаха, мяч

подбрасывается вверх-вперед на расстояние вытянутой руки, Удар выполняется встречным

движением правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно

разгибает правую ногу и переносит массу тела на левую. После удара выполняется

сопровождающее движение руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямJIяются.

Рисунок 1 - Нижняя прямаlI передача

Верхняя прямая поdача. В исходном положении игрок находится лицом или
вполоборота к сетке. ПоддерживаjI мяч на уровне плеча, игрок равноморно распределяет
массу тела на ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч
подбрасывают несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки.После подбрасывания мяча
бьющей рукой выполняется заN,Iах вверх-назад, прямаJI рука отводится назад. Во время удара
бьющая рука движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать
мячу вращоние, нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так,

чтобы направление силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть смещать
кисть руки в сторону или вверх от середины. Во всех случtшх при подаче с большой
начальной скоростью мяч должен враrrlаться вокруг горизонтсrльной оси. Тогда он остается в

пределах площадки, хотя и имеет первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы
выполнить подачу без вращения мяча и вызвать его колебания- подбрасывание мяча
производится без его вращения. Улар по мячу выполняется быстро и резко напряженной
кистью. В этом случае мяч будет планировать (рис. 2).

Рисунок 2 - Верхняя прямшI передача



В последнее время все чаще применяется rrодача в прыжке. Отличительными

особенностями ее являются: использование разбега (подобно напаДаЮЩеМУ УДаРУ),

подбрасывание мяча на 1,5 - 2 м вперед, удар в прыжке и приземление после удара в

пределы площадки.

Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу наносят

выше уровня lrлечевого сустава, стоя боком к сетке. Выполняя подачу с вращением мяча с

места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту до 1,5 м. Бьющей рукой делаgт

замах вниз-назад, масса тела переносится на соответствующую бьющей руке ногу.

Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по мячу производится впереди-сзади,

туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю боковую подачу мо}кно выполнять и
после одного или нескольких шагов, что дает возможность увеличить силу удара.

Упрахсненая

Освоения подбора мяча. Мяч на ладони левой руки. Подбросить его вертикilльно вверх

на высоту 60 - 80 см и дать упасть на пол (15 - 20 раз).

Освоение ударного движения. Прямой игрок сбивает мяч с ладони, выпрямленной на

уровне пояса левой руки - для нижней прямой подачи; сбивание мяча, расположенного на

пальцах выпрямленной вперед - вверх левой руки, - для верней прямой подачи.

Игрок принимает стойку готовности в б м от сетки, мяч на ладони левой руки - правой

рукой сделать замах, мяч подбросить вверх и ударом правой перебить через сетку.

Пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадке.

Подачи в правую, левую половины площадки.

Подачи на силу - верхняя прямая и боковая.

Подачи в дальнюю, ближнюю части площадки.

Подачи мяча, чередуя различные способы (снизу, сверху).

Подачи на точность последовательно в зоны I, 6, 5, 4, 2.

примерные yпражнения для технической подготовки волейболистов

Передвижения.

1. Занимающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По определенному
сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, затем спиной вперед обратно. То же,
но с имитацией определенного приема игры

2. Занимающиеся располагаются в двр( колоннах в зонtlх 1 и 5. По сигна-пу бегут в
зону 6, останавливаются и имитируют определенный прием игры.



3. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из различньгх
положений1. сидя лицом и спиной к наrrравлению передвижения; лежа на спине и на животе

головой и ногами в том же направлении.

4. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны l
выполняет ускорение в зону 2, откуда rrередвигается вдоль сетки приставными шагами в

зону 4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок передвигается в зону 6, где

выполнив остановку и имитацию приема мяча снизу двумя руками, уходит в конец колонны.

5. Располохtение то }ке, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение в зону
6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем передвигается в зону 2, где имитирует
нападающий улар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в зону 6, откуда, подбежав в зону
4 к сетке, выполняет блокирование, снова передвигается спиной вперед в зону б и уходит в

конец колонны.

ffля того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, рекомендуется
использовать различные подвижные игры.

<Падающая палка).

Занимающиеся строятся в круг диаметром б - 7 м, рассчитываются по порядку. В
центре круга - водящий, который придерживает за верхний конец пi}лку, находящуюся в

вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-либо из игроков и отпускает
верхний конец палки. Тот, кого вызваJIи, должен сделать выпад и, не дав палке упасть,
подхватить ее. Если он успел выполнить задание, то возвраrцается на свое место, а если не

успел, заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно расстояние к палке

увеличивается, а играющие выполняют бег с последующим прыжком и остановкой. Вариант:
с освоением навыка передвижения к паJIке ее можно заменить мячом и проводить игру
<Падающий мяч>.

Подачи.
Занимающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в шеренгах наrrротив

сетки, в. 5 - б м от нее и выtrолняют подачи избранным способом через сетку. То же, но
занимающиеся располагаются на лицевых линиях площадки. 2. Занимающиеся в колонне по
одному располагаются на месте подачи и выполняют подачи избранным способом. 3.

Подачи выполняются в определенные зоны и по ориентирам, расположенным на площадке.

передача мяча.

На рисунке 3а показаны основные положения при выlтолнении передачи. Надо успеть
занять устоЙчивое исходное положение, затем, разгибая ноги и руки, отрывистым касанием
кончиков пальцев рук мячу придается нужное направление, Встреча рук с мячом
происходит над лицом несколько впереди, нельзя мяч отбивать ладонями, это нарушение
правил игры. При передаче, стоя спиной к цели, встреча рук с мячом происходит над лицом.
Передача выполняется за счет разгибания рук в локтях и движения туловища назад-вверх с
одновременным прогибанием в грудной и поясничной части.
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Рисунок 3 - Передача мяча

Передача в прыжке (рис. 3б) выполняется в высшей точке прыжка за счет активного

разг,ибания рук. Прыжок выполняется толчком двух ног с места или после одного-дв).(
шагов. Передачей в прыжке мяч направляется через сетку.

Отбивание мяча кулаком к сетке.

В игре, особенно у новичков, мяч иногда оlrускается у самой сетки. Здесь поможет
отбивание кулаком в прыжке. Лучше расположиться боком к сетке (правым при отбивании
правоЙ рукоЙ), иногда и спиноЙ. Здесь важно рассчитать прыжок, чтобы встретить мяч над
сеткой.


