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Введение 

Методические указания по организации самостоятельной работы обучающихся 

составлены в соответствии с рабочей программой дисциплины СГ.04 «Физическая 

культура». 

На внеаудиторную самостоятельную работу по дисциплине СГ.04 

«Физическая культура» отведено 6 академических часов.  

Цели внеаудиторных самостоятельных работ: 

- закрепить знания и умения по темам и разделам дисциплины; 

- расширить знания по отдельным темам; 

- формировать умения самостоятельного изучения элементов дисциплины, 

пользоваться дополнительной и учебной литературой, интернетом; 

- развитие самостоятельности, организованности, ответственности; 

- работать над формированием общих и профессиональных компетенций, 

необходимых для работы в данной специальности. 

Выполнение самостоятельной работы направлено на формирование у 

обучающихся следующих компетенций:  

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

Внеаудиторная самостоятельная работа выполняется в виде реферата, 

доклада.  

Критериями оценки результатов самостоятельной работы являются: 

- уровень усвоения учебного материала; 

- умение использовать теоретические знания при выполнении практических 

задач в повседневной жизни; 

- обоснованность и чёткость изложения ответа; 

- оформление материала в соответствии с требованиями. 

Внеаудиторная самостоятельная работа студентов  рассматривается, как 

управляемая преподавателями система организационно-педагогических условий, 

направленная на освоение практического опыта, умений и знаний в рамках 

дисциплины в соответствии с ФГОС СПО.  

Для студента самостоятельная работа - способ активного, целенаправленного 

приобретения новых знаний, умений и опыта, закладывающих основу в становлении 
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профессиональных и общих компетенций, требуемых ФГОС. В программе 

«Физическая культура» достойное место отведено занятиям баскетболом, 

волейболом, лёгкой атлетикой, гимнастикой, которые способствуют укреплению 

дыхательной и сердечно - сосудистой систем организма, опорно-двигательного 

аппарата, воспитанию физических и морально-волевых качеств занимающихся 

Самостоятельная работа студентов и подготовка к сдаче зачета по дисциплине 

предполагает систематическое выполнение физических упражнений по видам 

спорта. Выполнение домашнего задания – неотъемлемая часть самостоятельной 

работы, направленная на подготовку студентов к выполнению контрольных 

нормативов по дисциплине, укреплению и сохранению здоровья. 

К домашним заданиям по дисциплине СГ.04 «Физическая культура» относится 

выполнение в свободное от учебы время различных комплексов физических 

упражнений, самостоятельное изучение литературы по укреплению и сохранению 

здоровья, подготовка творческих работ, а также выполнение утренней гимнастики, 

участие в соревнованиях. 

Важную роль в процессе самостоятельной работы студентов играют 

гигиенические мероприятия, укрепляющие здоровье, предупреждающие 

заболевания. Самостоятельное, и при помощи преподавателя, составление 

индивидуального плана тренировок и комплексов физических упражнений для 

формирования фигуры, укрепления здоровья, физического развития – это еще одна 

форма самостоятельной работы студентов. В процессе занятий физической 

культурой, особенно для студентов, имеющих медицинские показания, требующие 

существенного ограничения физических нагрузок, определенного учебной 

программой, при выполнении комплексов физических упражнений необходимо 

студентам знать последовательность упражнений, технику их выполнения, уровень 

физической нагрузки, количество повторений каждого упражнения с учетом 

индивидуальных физических особенностей, возможностей организма. 

Самостоятельное составление индивидуальных комплексов физических 

упражнений, позволяет студенту приобретать знания о последовательности 

построения комплекса; умения целесообразно использовать физические 

упражнения с учетом индивидуальных особенностей и возможностей своего 

организма. Они занимаются по специально разработанным программам по 

физической культуре. Студенты освобождаются от участия в соревнованиях, но 

могут привлекаться в качестве судей и их помощников во время проведения 
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спортивных мероприятий. При сдаче контрольных тестов учитывается их диагноз, 

таким образом, главное для студентов – это систематические занятия физическими 

упражнениями в зависимости от диагноза. 

Самостоятельная работа по дисциплине «Физическая культура» 

предусматривает участие студентов в спортивных соревнованиях и праздниках 

колледжа, а также в городских, областных соревнованиях по различным видам 

спорта. Физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия колледжа, такие 

как: Спартакиада нового набора, и Спартакиада отделений, легкоатлетический 

кросс, соревнования по видам спорта, «День здоровья» и другие, способствуют 

формированию здорового образа жизни  студентов, повышению их физической, 

нравственной и духовной культуры; просвещению в области физической культуры и 

спорта, подготовке специалистов с активной жизненной позицией. Подготовка 

письменных работ по дисциплине «Физическая культура» (рефераты, доклады) – 

важный аспект самостоятельной работы студентов по дисциплине «Физическая 

культура» 

Итоговая оценка по дисциплине выставляется с учётом результатов 

выполнения самостоятельной внеаудиторной работы. 
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Перечень самостоятельных работ 
 

№ п/п Разделы и темы 
Кол-во 
часов 

 2 КУРС 3 СЕМЕСТР 6 

РАЗДЕЛ 1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1 Самостоятельная работа № 1 «Оздоровительный бег» 2/2 

 Самостоятельная работа № 2 «Развитие силы и силовой выносливости» 2/2 
 Самостоятельная работа № 3 «Изучение правил по волейболу» 2/2 
 ИТОГО: 6 
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Самостоятельная работа №1 Оздоровительный бег 
 
Цель:  Формировать устойчивый интерес к здоровому образу жизни. 

Воспитать физически и морально-волевые качества у занимающихся физкультурой. 

Выполнение самостоятельной работы способствует формированию общих 

компетенций: 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

Оздоровительный бег — явление относительно новое, но он уже получил 

широкое распространение. Этот бег доступен всем, и им охотно занимаются не 

только школьники разного возраста, но и взрослые. 

Начинать бег нужно с разминки. Она нужна для того, чтобы разогреть мышцы 

и подготовить организм к предстоящей мышечной деятельности, повысить тонус 

нервных центров и наладить специальные условно-рефлекторные связи в коре 

больших полушарий, чтобы предотвратить травмы. 

Разминка не должна превышать 5—7 мин. Так как в процессе оздо-

ровительного бега скорость увеличивается очень медленно, то фактически разминка 

продолжается еще длительное время после старта. Поэтому многие любители 

оздоровительного бега вообще никакой разминки не проводят. 

Правила проведения занятий 

• Нагрузка должна соответствовать функциональным возможностям 

организма. Прежде чем приступить к занятиям, необходимо посоветоваться с 

врачом. 

• Бег должен быть легким, свободным, ритмичным, не напряженным. Это 

автоматически ограничивает скорость бега и делает его безопасным. Необходимо 

подобрать для себя оптимальную скорость, свой темп. 

• Бегать одному — важнейший принцип тренировки, особенно на первых 

порах. Иначе невозможно определить оптимальную скорость. 

• Бегать через день. Однако возможен и вариант ежедневного бега. В 

таком случае длительность пробежек для новичков не должна превышать 15—20 

мин. 
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• Нагрузка, особенно в начале занятий, не должна вызывать выра-

женного утомления и снижения работоспособности. Чувство вялости, сонливости 

днем — верный признак того, что нагрузку нужно уменьшать. 

 
 
Методы и средства тренировки 

Основным методом тренировки в оздоровительном беге является 

равномерный метод. Его суть заключается в прохождении всей дистанции в ровном 

темпе с постоянной скоростью. 

Начинающие бегуны в качестве подготовительного средства могут применять 

чередование ходьбы и бега: например, 50 м бега и 150 м ходьбы, затем 100 м бега и 

100 м ходьбы. Длина отрезков ходьбы и бега индивидуальна. Отрезки бега должны 

увеличиваться непроизвольно, естественным путем, до тех пор пока бег не станет 

непрерывным. 

Из всего арсенала тренировочных средств бегунов для любителей 

оздоровительного бега подходят три. 

Длительный равномерный бег по ровной трассе — от 60 до 90 мин при пульсе 

132—144 уд./мин 1 раз в неделю. Применяется для развития и поддержания общей 

выносливости. 

Кроссовый бег от 30 до 60 мин при пульсе 144—156 уд./мин 1—2 раза в 

неделю. Применяется для развития выносливости только хорошо подготовленными 

бегунами. 

Медленный равномерный бег от 15 до 30 мин при пульсе 120— 130 уд./мин 

для начинающих бегунов является основным и единственным средством 

тренировки. 

Нагрузки на занятиях 

Величина нагрузки в оздоровительном беге складывается из двух 

компонентов — объема и интенсивности. 

Объем нагрузки измеряется количеством пробегаемых километров за одно 

занятие, за неделю, месяц тренировок. Нагрузка всегда должна быть оптимальной 

для каждого занимающегося в конкретный момент. 

Надежным критерием интенсивности нагрузки является носовое дыхание. До 

тех пор пока дыхание через нос полностью обеспечивает поступление в легкие 

кислорода, ЧСС не превышает 130 уд./мин. Момент, когда бегун вынужден вдохнуть 

через рот дополнительную порцию воздуха, соответствует увеличению пульса до 
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140—150 уд./мин. Поэтому рекомендация новичкам: дышать только через нос, что 

гарантирует безопасность бега. 

Тренировка — это не только нагрузка, но и отдых, вернее, чередование 

нагрузки и отдыха. Во время отдыха протекают процессы по перестройке организма, 

обеспечивающие рост тренированности. Если отдых недостаточен или 

неполноценен, то эти процессы нарушаются. Прежде всего необходимо обеспечить 

полноценный ночной сон — не менее 8 ч в сутки. Полноценный отдых необходим до 

и после большой нагрузки. 

Нельзя бегать сразу же после приема пищи, так как полный желудок сильно 

затрудняет дыхание и кровообращение. Поэтому если занятия проводятся вечером, 

то последний прием пищи не должен быть обильным. Если же вы бегаете утром, то 

перед тренировкой достаточно выпить полстакана воды. Когда предстоит 

длительный бег, бежать натощак нельзя. Очень хороши в этом случае отвар 

овсянки, чай с медом или черной смородиной, фруктовый сок. 

Нельзя наедаться и сразу же после тренировки, особенно если нагрузка была 

значительной. После больших тренировочных нагрузок пища должна быть легкой, 

преимущественно углеводно-белкового характера. 

 
Контрольные вопросы: 

1. С чего начинаются занятия оздоровительным бегом? 

2. Назовите принципы занятий оздоровительным бегом. 

3. Расскажите о методах и средствах этих занятий. 

4. Как регулируются нагрузки в оздоровительном беге? 

5. Какова структура микроцикла в этом беге? 

6. Самостоятельно изучить правила бега в гору. 

7. Самостоятельно изучить правила бега с горы. 

 

Самостоятельная работа №2: Развитие силы и силовой выносливости. 
 

Цель: Самостоятельно изучить методику развития силовых способностей и их 

значение в физическом развитии человека. 

Выполнение самостоятельной работы способствует формированию общих 

компетенций: 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 
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ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

 
Методические указания: Самостоятельно подготовить реферат на тему « 

развитие силы и силовой выносливости» 

Предложенный реферат должен соответствовать следующей структуре: 

1. Вступление (цель написания, главная роль физических упражнений в в 

профилактике заболеваний). 

2. Основная часть 

3. Заключение 

4. Список используемой литературы. 

5. Приложение (иллюстрации) 

Требования к реферату: 

- объем 10-15 печатных листов; 

- обязательно наличие титульного листа с названием темы, учебного 

заведения, автора (ФИО), группа. 

Работа над рефератом предполагает самостоятельный поиск информации по 

выбранной теме. Рекомендуется использовать не менее 3-х источников 

информации. В поиске использованной литературы следует приводить ту 

литературу, которую обучающиеся  изучили  сами. 

Подготовленный и распечатанный реферат сдается преподавателю, 

предварительно раскрыв подробно тему реферата (устно) и ответив на вопросы 

преподавателя.   

Порядок выполнения задания: 

- собирает и изучает литературу по теме; 

- выделяет основные понятия; 

- вводит в текст дополнительные данные, характеризующие объект изучения; 

- оформляет доклад письменно  

- сдаёт на контроль преподавателю и озвучивает в установленный срок. 

- знает  и хорошо ориентируется  в теме реферата; 

- устно передает содержание реферата, раскрывает тему 

- готов дискутировать и отвечать на вопросы преподавателя по данной теме.  

Контрольные вопросы: 
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1. Сила как физическое качество человека. 

2. Структура развития силовых способностей человека. 

3. Методика развития силовых способностей. 

4. Раскрыть понятие силовой выносливости организма. 

5. Методика развития силовой выносливости. 

Самостоятельная работа №3. Изучение правил по волейболу. 
 

Цель:  1.Самостоятельно изучить правила игры в волейбол для дальнейшего 

применения на практике. Прививать любовь к волейболу.  Формировать устойчивый 

интерес к здоровому образу жизни. Воспитать физически и морально-волевые 

качества у занимающихся физкультурой. 

Выполнение самостоятельной работы способствует формированию общих 

компетенций: 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

Порядок выполнения работы: Выучить правила игры по волейболу.  

Методические указания:  

Правило техники безопасности 

Занятия должны проходить на сухой площадке. 

При обучении нападающему удару необходимо провести специальную 

разминку, следить, чтобы посторонний мяч не попал под ноги игрока, наносящего 

удар по мячу. 

Перед отработкой защитных действий необходимо научиться технике всех 

способов падения и приземления. 

Перед изучением технических приемов обязательно проделать несколько 

физических упражнений типа разминки. Перед игрой обязательна хорошая разминка 

всех групп мышц и суставов. 

Во время игры необходимо пользоваться защитными приспособлениями 

(наколенниками, налокотниками и др.). 

Во время отработки приемов игры запрещается использовать мячи 

нестандартных размеров и массы. 
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Совершенствование техники приема и передач мяча, для студентов 2-3 

курса. 

Прием мяча сверху (снизу) двумя руками с падением-перекатом на спину. 

Занимающийся (рис. 1), находящийся в средней или низкой стойке, приставным или 

обычным шагом перемещается к предполагаемому месту падения мяча, делает 

выпад в сторону летящего мяча и одновременно опускает туловище к бедру опорной 

ноги. Далее смещает туловище за опору, подбивает мяч и, отталкиваясь сзадисто- 

ящей ногой, приземляется на бедро и таз с последующим перекатом на спину. 

 

Рис. 1. Прием мяча сверху двумя руками с падением-перекатом на спину 

 

 

Рис. 10. Прием мяча одной рукой с падением и перекатом  в сторону на бедро и спину 

Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на 

бедро и спину (рис. 2). Этот прием применяют чаще девушки. После перемещения 

делают выпад, выставляя в сторону мяча прямую руку и разгибая опорную ногу, 

производят удар по мячу и затем приземляются на бедро и перекатываются на 

спину. 

Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на 

груди-животе применяют в основном юноши. Игрок как бы ныряет под мяч, после 

отбива мяча руки касаются площадки и амортизируют касание грудью за счет 
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сгибания рук, ноги сгибаются в коленях, туловище прогибается, руки после 

отталкивания вперед убирают вдоль туловища. 

 

Упражнения для совершенствования 

Падение назад из низкой стойки с последующим перекатом на спину. 

Шагом вперед принять низкое и. п. — падение назад с перекатом на спину. 

Из средней стойки выпад в сторону с последующим падением- перекатом на 

спину. 

• Занимающиеся в парах стоят друг против друга. Один принимает низкое 

и. п. для передачи мяча сверху двумя руками, другой на-брасывает ему мяч. Первый 

возвращает мяч партнеру передачей мяча сверху с последующим падением-

перекатом на спину. 

 

Передача мяча сверху двумя руками.  

Надо хорошо освоить передачу сверху двумя руками вперед, над собой и 

назад. Передачу выполняют в опорном положении и в прыжке. Передачи различают 

по расстоянию (средние, короткие и длинные) и по высоте (средние, низкие и 

высокие). Передачей мяч направляется для нападающего удара. Качество передачи 

зависит от своевременного принятия стойки, руки встречаются с мячом вверху над 

лицом. За счет согласованного движения рук, туловища и ног мячу придается 

нужное направление. Чем больше расстояние и высота передачи, тем более активно 

разгибаются ноги. 

При передаче назад кисти располагаются тыльной стороной над го-ловой, 

руки разгибаются в локтях, а туловище разгибается вверх-назад. Передачу в прыжке 

применяют на своей стороне площадки, чтобы со-кратить время передачи на удар и 

через сетку. Передача выполняется в высшей точке прыжка активным движением 

рук. 

Совершенствование техники подач мяча Верхняя прямая подача. Она 

может выполняться в двух вариантах: с вращением мяча и без вращения 

(планирующая). 

Верхняя прямая подача с вращением. и. п.— стоя лицом к сетке, ноги на 

ширине плеч, левая впереди, мяч в согнутых руках на уровне груди, ладонь левой 

руки снизу, взгляд направлен на площадку соперника. Правую руку занимающийся 

отводит для замаха назад, локоть направлен в сторону — вверх. Тяжесть тела 
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переносится на правую ногу, туловище слегка прогибается. Движением левой руки 

вверх занимающийся подбрасывает мяч перед собой выше головы. Разгибая 

опорную ногу, тяжесть тела переносит на впередистоящую ногу, туловище 

незначительно сгибает вперед, выпрямляя руку, производит удар ладонью со 

сжатыми пальцами. После удара кисть, сопровождая мяч, сгибается, рука 

опускается вниз. 

 
Упражнения для совершенствования 

• Подбрасывание мяча одной рукой вверх и замах бьющей рукой. 

• Подбрасывание мяча и ловля его в момент удара. 

• Верхняя прямая подача в стенку с расстояния 7—9 м не ниже ли¬нии, 

проведенной на уровне верхнего края сетки. 

• Подача мяча через сетку с расстояния 7—9 м от нее. 

• Выполнение верхних подач мяча с расстояния 7—9 м от сетки в правую 

(левую) часть площадки. 

 
Совершенствование техники нападающего удара 

Прямой нападающий удар (состоит из разбега, прыжка, удара по мячу, 

приземления. Разбег выполняется с двух-трех шагов. В момент постановки ноги в 

последнем шаге руки отведены назад, и с приставлением другой ноги руки резко 

идут вниз-вперед, а затем вверх одновременно с отталкиванием ногами и 

последующим замахом. В замахе правая рука идет вверх-назад, левая 

задерживается на уровне плеча. Удар производится в высшей точке прыжка. При 

этом правая рука выпрямляется в локтевом суставе, вытягивается вверх-вперед. 

Кисть накладывается на мяч сзади-сверху. После удара игрок приземляется на 

согнутые ноги. 

Нападающий удар с переводом. Отличительной особенностью этого удара 

является то, что направление полета мяча после удара не совпадает с 

направлением разбега. Такие нападающие удары бывают с поворотом туловища и 

без поворота (с переводом рукой). В обоих вариантах перевод мяча может 

выполняться как в левую, так и в правую сторону. 

В технике нападающего удара с поворотом туловища выделяют три фазы: 

первая — выполнение подготовительных действий (разбег, прыжок, замах), как и при 

обычном ударе. При ударе с переводом вправо игрок оставляет мяч с правой 

стороны ударной зоны (он не долетает до игрока); при выполнении удара с 
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переводом влево мяч должен быть с левой стороны ударной зоны (игрок немного 

пропускает его). Вторая — поворот тела в безопорном положении вправо или влево. 

Третья — выполнение нападающего удара в новом направлении, не совпадающем с 

продолжением направления разбега. 

При нападающем ударе без поворота туловища (с переводом рукой) 

подготовительная фаза такая же, как и в ударе по ходу. При переводе мяча вправо 

руку ведут по дуге влево-вперед так, чтобы кисть ложилась на мяч с левой стороны. 

Правое плечо при этом несколько   поднимается, левое — опускается. При переводе 

мяча влево рука движется по дуге вперед-вправо так, чтобы кисть ложилась на мяч 

сверху- справа. 

 
Упражнения для совершенствования 

• Имитация нападающего удара с поворотом туловища вправо (вле¬во) 

при наличии одиночного блока. 

• Выполнение нападающего удара с поворотом туловища вправо (влево) 

с собственного подбрасывания при наличии одиночного блока. 

Выполнение нападающего удара с поворотом туловища вправо (влево) из 

зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 против одиночного зонного блока. 

• То же, что в упражнениях 1, 2, 3, 4, но нападающий удар выполняется 

без поворота туловища (с переводом рукой). 

Совершенствование техники защитных действий 

Блокирование. Блокирование, выполненное одним игроком, называют 

индивидуальным, а двумя или тремя игроками — групповым. Индивидуальное и 

групповое блокирование подразделяется на зонное (закрывается определенная зона 

площадки) и ловящее (закрывается предполагаемое направление полета мяча 

после нападающего удара). 

Индивидуальное блокирование. И. п. — ноги на ширине плеч, несколько 

согнуты в коленях, руки полусогнуты, локти опущены вниз, кисти расположены 

параллельно сетке (пальцы разведены). Определив предполагаемое место 

нападающего удара, игрок быстро перемещается и, останавливаясь стопорящим 

шагом, принимает положение, из которого выполняет блокирование. Активным 

разгибанием ног, выпрямлением туловища и резким маховым движением рук 

блокирующий выпрыгивает вверх, вынося вверх перед грудью согнутые в локтевых 

суставах руки, затем выпрямляет их. Пальцы вынесенных вверх рук разведены, 
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кисти направлены и расположены над сеткой так, чтобы между ними не мог 

пролететь мяч после нападающего удара соперника. После постановки блока игрок 

опускает руки так, чтобы не задеть сетку, и приземляется на обе полусогнутые ноги. 

 

Упражнения для совершенствования техники игры в волейбол 

■ В парах. Занимающиеся располагаются по обе стороны сетки. Один, стоя на 

полу, набрасывает мяч выше верхнего троса сетки. Другой, стоя на скамейке, 

выносит руки над сеткой и отталкивает мяч на противоположную площадку. 

 

Рис. 3. Прием мяча сверху двумя руками
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Рис. 4. Верхняя прямая подача с вращением 

 

• То же, но блокирующий, стоя на площадке, из и. п. выполняет 

блокирование в прыжке. 

• В тройках. Занимающиеся располагаются около сетки: два — с одной 

стороны, один — с другой. Первый подбрасывает мяч перед собой на 1 м выше 

сетки; второй, прыгая вверх с места, выполняет нападающий удар; третий ставит 

блок. После 3—5 ударов занимающиеся меняются местами. 

 

Групповое блокирование. Заключается в согласованности действий 

нескольких игроков по закрыванию определенной зоны своей площадки. Так, при 

выполнении нападающего удара из зоны 4 игроки защищающейся команды 

осуществляют групповое блокирование, стараясь при этом закрыть самое опасное 

направление — зону 5. При атаке из зоны 2 в групповом блокировании, как правило, 

участвуют игроки зон 3 и 4 противоположной команды, задача которых закрыть 

блоком зону 1. Блокирующих принято называть центральным (средним) и крайним. 

Игрок, осуществляющий блокирование в зоне 3, считается центральным, а 

помогающие ему (в одном случае игрок зоны 2, а в другом — игрок зоны 4) — 

крайними. 

Упражнения для совершенствования техники игры в волейбол 
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Двое занимающихся стоят на расстоянии 2 м друг от друга с одной стороны 

сетки, с другой — партнер с мячом. Партнер набрасывает мяч на верхний край сетки 

между ними, а занимающиеся согласованно перемещаются к месту постановки 

блока, одновременно прыгают и отбивают мяч на противоположную площадку. 

• То же, но мяч набрасывается напротив одного блокирующего, другой 

перемещается к нему, и они вместе прыгают на блок. 

• Выполнение двойного блокирования нападающего удара по ходу из 

зоны 4, в блоке участвуют игроки зон 3 и 2, стараясь закрыть зону 5. 

• Выполнение двойного блокирования нападающего удара по ходу из 

зоны 2, в блоке участвуют игроки зон 3 и 4, стараясь закрыть зону 1. 

Совершенствование тактики игры 

Индивидуальные тактические действия в нападении. При пода¬че — это 

умение послать мяч в уязвимое место площадки соперников, на слабого игрока. При 

передаче мяч для удара направить из зоны 3 нападающему в зону 4 или 2. При 

нападающем ударе стараться мяч послать не столько сильно, сколько точно или же 

«обмануть», т. е. не бить, а послать мяч передачей в прыжке. 

Групповые тактические действия в нападении опираются на ин-дивидуальные 

и входят в состав командных тактических действий. Глав¬ное место занимает 

взаимодействие игрока, выполняющего передачу на удар (вторую передачу), с 

нападающими игроками в рамках той или иной системы игры в нападении 

(например, через игрока передней или задней линии). Важное место должно 

отводиться также групповым вза¬имодействиям игрока, принимающего мяч (подачу 

или нападающий удар), с передающим игроком передней или задней линии 

(выходящим к сетке для выполнения второй передачи). 

Упражнения для совершенствования техники игры в волейбол 

• В зонах 4, 2, 6 располагаются по 2—3 учащихся. В зоне 3 — связующий, 

на противоположной половине — блокирующий. Бло-кирующий меняет свое 

положение у сетки, и поэтому связующе¬му надо направить передачу на удар в 

дальнюю от него часть сетки. Упражнение начинается верхней передачей игрока 

зоны б в зону 3. 

• То же, но связующий находится в зонах 2, 4, 3. 

Командные тактические действия в нападении изучают последо-вательно: 

вначале через игрока передней линии, затем через выходя¬щего игрока задней 

линии. 
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Упражнения для совершенствования техники игры в волейбол 

■ Команда (шесть игроков) располагается по зонам площадки. Из зоны 1 

противоположной площадки выполняется верхняя переда¬ ча в направлении игрока 

зоны 6, оттуда мяч должен быть направ¬лен в зону 3, из зоны 3 — в зону 4 (2), из 

зоны 4 (2) — через сетку в зону 6. 

• То же, но передача из зоны б может быть направлена любому из шести 

игроков. 

• То же, но из зоны 6 мяч направляется нападающим ударом (из опорного 

положения) подачей из-за лицевой линии. 

• То же, но передача на удар выполняется игроками зоны 4 (2). 

• То же, но с противоположной стороны противодействие оказыва¬ет 

один блокирующий (впоследствии два, три). 

Индивидуальные тактические действия в защите сводятся к пра-вильному 

выбору места при блокировании, при приеме нападающих ударов и на страховке. 

При блокировании главным будет определение направления удара, при приеме 

мяча — выбор способа. 

Групповые тактические действия в защите. Принцип этих взаимо-действий 

определяет система защиты (уступом вперед или назад), ко¬торую применяет 

команда. Действия команды в защите условно можно разделить на блокирование, 

страховку и защиту. Эти действия осва¬иваются в таком порядке: взаимодействие 

игроков передней линии (бло¬кирующие и не участвующие в блоке); взаимодействие 

игроков задней линии при приеме подач и нападающих ударов; взаимодействие 

игро¬ков между линиями (при приеме нападающих ударов и страховке 

бло¬кирующих). 

Упражнения для совершенствования техники игры в волейбол 

• Нападающие располагаются в зонах 4 и 2, блокирующие — в зо¬нах 4, 

3, 2 на другой площадке. По сигналу нападающий одной из зон выполняет 

нападающий удар с собственного подбрасыва¬ния, который должны закрыть 

блокирующие зон 4 и 3 или 3 и 2. Свободный от блокирования игрок выполняет 

страховку или от-тягивается в свободную зону линии нападения для приема напа-

дающего удара. 

• То же, но только нападающие удары выполняются с встречных передач 

из зоны 2. 
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• То же, но нападающие удары выполняются с встречных передач из 

зоны 3. 

Командные тактические действия в защите. Выделяют две наи¬более 

распространенные системы игры: уступом назад (система игры в защите при 

страховке игроком передней линии) и уступом вперед (система игры в защите при 

страховке игроком задней линии). Назва¬ние каждой системы определяется 

игроком, страхующим блокирующих. 

 
Развитие физических качеств 

Упражнения для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, силовой и 

скоростной выносливости 

Бег на 10—15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, спиной 

и боком к стартовой линии), сидя на полу, лежа на полу спиной и лицом вниз в 

различных положениях по отно¬шению к стартовой линии. 

• Челночный бег (отрезки 3—б м, общий пробег за одну попытку 12—18 

м). То же, но в одну сторону отрезок пробегается лицом вперед, а в другую — спиной 

вперед. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками и по-переменно 

правой и левой рукой. 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (над собой, в 

стену) и ловля. 

Броски и ловля набивных мячей в парах, перемещаясь пристав¬ными шагами 

вправо-влево, вперед-назад. 

• Прыжки с доставанием волейбольных или теннисных мячей, укрепленных 

на наклонной раме на разной высоте. 

• Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу, 

закрепленному на резиновых амортизаторах. 

• Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком 

вперед, спиной вперед. То же с отягощением. 

• Разнообразные прыжки со скакалкой. 

 
Контрольные вопросы: 

1. Назовите приемы мяча в волейболе. 

2. Какие вы знаете передачи мяча? 

3. Опишите технику верхней прямой подачи. 
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4. Как выполняются нападающие удары? 

5. Какие виды блокирования вы знаете? 

Задание: Самостоятельно подготовить реферат на тему «Правила игры в 

волейбол» 

Предложенный реферат должен соответствовать следующей структуре: 

1. Вступление (цель написания, история возникновения игры, плана 

реферата). 

2. Основная часть ( включает схемы, иллюстрации, фотографии) 

3. Заключение 

4. Список используемой литературы. 

5. Приложение (иллюстрации) 

Требования к реферату: 

- объем 10-15 печатных листов; 

- обязательно наличие титульного листа с названием темы, учебного 

заведения, автора (ФИО), группа. 

Работа над рефератом предполагает самостоятельный поиск информации по 

выбранной теме. Рекомендуется использовать не менее 3-х источников 

информации. В поиске использованной литературы следует приводить ту 

литературу, которую обучающиеся  изучили  сами. 

Подготовленный и распечатанный реферат сдается преподавателю, 

предварительно раскрыв подробно тему реферата (устно) и ответив на вопросы 

преподавателя.   

Порядок выполнения задания: 

- собирает и изучает литературу по теме; 

- выделяет основные понятия; 

- вводит в текст дополнительные данные, характеризующие объект изучения; 

- оформляет доклад письменно  

- сдаёт на контроль преподавателю и озвучивает в установленный срок. 

- знает  и хорошо ориентируется  в теме реферата; 

- устно передает содержание реферата, раскрывает тему 

- готов дискутировать и отвечать на вопросы преподавателя по данной теме.  

 
Контрольные вопросы: 

1. Количество игроков игры в волейбол. 
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2.  Раскрыть и дать характеристику каждой зоны на игровом поле. 

3. Технические особенности игры в волейбол. 

4. Тактические особенности игры в волейбол. 

5. Техника безопасности при игре в волейбол. 
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Используемые источники литературы 

 
1. Лях, В. И. Физическая культура. Базовый уровень : учебник для 

образовательных организаций, реализующих образовательные программы среднего 

профессионального образования / В. И. Лях. — Москва : Просвещение, 2024. — 287, 

[1] c. 

2. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 класс. Базовый уровень / В. И. Лях. - 

11-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2023. - 271 с. 

3. Матвеев, А. П. Физическая культура. 10-11 классы (базовый уровень) : 

учебник / А. П. Матвеев. - 4-е изд. - Москва : Просвещение, 2022. - 320 с. 

4. Матвеев, А. П. Физическая культура. 10-11 класс (базовый уровень) : 

учебник / А. П. Матвеев, Е. С. Палехова. - 6-е изд., стереотипное - Москва : 

Просвещение, 2022. - 160 с. 

5. Погадаев, Г. И. Физическая культура. 10-11 классы (базовый уровень) : 

учебник / Г. И. Погадаев.- 9-е изд., стереотипное - Москва : Просвещение, 2022. - 288 

с.  

6. Погадаев, Г. И. Физическая культура. Футбол для всех. 10-11 классы : 

учебник / Г. И. Погадаев ; под. ред. И. Акинфеев. - 3-е изд., стер. - Москва : 

Просвещение, 2024. - 112 с. 
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