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Пояснительная записка
Внеурочная деятельность учащихся ОУ объединяет все виды деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания социализации.
Согласно Базисному плану ОУ Российской Федерации организация занятий по направлениям внеурочной деятельности является неотъемлемой частью образовательного процесса в школе. Время, отводимое на внеурочную деятельность, используется по желанию учащихся и в формах, отличных от урочной системы обучения. В Базисном учебном плане ОУ Российской Федерации в числе основных направлений внеурочной деятельности выделено спортивно-оздоровительное направление.

Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания учащихся ОУ. Он включен в урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-массовые спортивные мероприятия (соревнования в ОУ, на уровне района, матчевые встречи).

Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно - сосудистой и дыхательной системы, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.
Рабочая программа «Волейбол» разработана в соответствии с правовыми и нормативными документами:

· Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, утверждённым приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 (п. 18.2.2);

· Санитарно – эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.2.2821 -10 «Санитарно – эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утверждёнными постановлением Главного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010г. № 189;

· Письмом Министерства образования и науки РФ от 12 мая 2011 г. № 03-296 “Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования”. 

Методическое обеспечение реализации программы секции  «Волейбол»:

Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол»  разработана в соответствии с требованиями ФГОС ООО.

При написании методического пособия автор руководствовался:

· требованиями нормативных документов Министерства образования и науки Российской Федерации, в том числе новым Федеральным государственным образовательным стандартом общего образования;

· авторской программой Физическая культура 5-9 класс, автор Р.П. Матвеев, М: «Просвещение» 2021 г.

· программой Внеурочная деятельность учащихся (Волейбол) Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. Пособие для учителей и методистов. М: «Просвещение» 2013 г.

· программой «Организация работы спортивных секций в школе», автор/составитель А.И. Каинов; 2021 г.; с.167
· Ю.Д. Железняк Юный волейболист (учебное пособие для тренеров) Москва, Физкультура и спорт  1988 г.;

· В.А. Голомазов, В.Д. Ковалев Волейбол в школе (пособие для учителя физкультуры) Москва «Просвещение» 1976 г.;
·  Железняк Ю.Д. Тактическая подготовка волейболистов. Смоленск, 1975.

· Железняк Ю.Д. О методах и организации отбора в спортивную секцию по волейболу. Москва, 1971.

· Волейбол: Учебник для высших учебных заведений физической культуры. Под редакцией Беляева А. В., Савина М.В., — М.: «Физкультура, образование, наука», 2000. — 368 с., ил.
Цель занятий: формирование устойчивого интереса школьников к занятиям физической культурой    
                 и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы, пропаганда ЗОЖ.
Основными задачами учебно-тренировочного процесса в школьной спортивной секции по волейболу являются:

· овладеть теоретическими и практическими приёмами игры в волейбол;      

· развивать необходимые физические качества (силу, выносливость, гибкость, координацию движения, быстроту реакции, меткость); 

· формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом; 
· воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлённость и  дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент свои физические и духовные силы;
· воспитывать у учащихся волевые качества: смелость, решительность, настойчивость;
· учить детей проявлять свои волевые усилия, чтобы побороть неуверенность в себе, а иногда и боязнь.
· подготовка общественных физкультурных  организаторов (инструкторов и судей)  по волейболу для школьного коллектива физической культуры;                       
· формирование сборной команды школы по волейболу, приобретение необходимых волевых, психологических качеств, для стабильности и успешности выступления на районных соревнованиях;

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность и рассчитана на 5 лет, т.е. является развивающей. 
Особенностями контингента секции являются разновозрастность (с 5 по 9 класс) и разный уровень навыков. Поэтому оптимальным способом занятий признано сочетание тренировки элементарных игровых навыков с теоретическими основами игры. При подборе упражнений и нагрузок необходимо учитывать возрастные особенности учащихся. 

       В соответствии с годами обучения все занимающиеся в кружке, в зависимости от возраста делятся на пять учебных групп:

      Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

      Основной принцип работы спортивной секции по волейболу – выполнение программных требований по физической, технической тактической и теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) показателях. 

      Основой подготовки занимающихся в спортивной секции по волейболу является универсальность в овладении технико-тактическими приемами игры.
Раздел 1. Формы организации занятий по волейболу.
Краткая характеристика волейбола

     Волейбол (англ. Volleyball – отбивать мяч на лету) – игра с мячом двух команд по 6 человек на площадке 18х9 м, разделенной пополам сеткой.

    Цель игры – ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не мог возвратить мяч обратно, не нарушая правил.

   Команда должна переправить мяч сопернику, использовав не более трех ударов. При этом игрок не может ударить по мячу два раза подряд.

   Задачи игроков – в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его на стороне соперника (в пределах границ площадки) или заставить соперника совершить ошибку.

   Место для игры.  Площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник размером 18х9 м.

   Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Средняя линия разделяет ее на две равные половины (9х9 м). Каждая половина имеет одинаковую разметку. Ширина всех линий разметки 5 см. Она входит в размеры площадки. На каждой половине площадки в 3 м от средней линии нанесена линия нападения (ее ширина входит в размеры передней зоны) и продолжена за боковыми линиями дополнительными прерывистыми линиями – пятью короткими 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см, нанесенных через 20 см. 

    Над средней линией устанавливается сетка шириной 1 м и длиной 9,5 м. Верхний край сетки обшивается белой лентой шириной 5 см. Высота сетки для разных возрастных групп различна ( таблица 1).
    Высота волейбольной сетки в зависимости от возраста и пола игроков

	Группы 
	Высота сетки, см

	
	11 – 12 лет
	13 - 14 лет
	15 - 16 лет
	17 лет и старше

	Мальчики, юноши
	220
	230
	240
	243

	Девочки, девушки
	200
	210
	220
	224


    На расстоянии  0.5 – 1 м от боковых линий на продолжении средней линии устанавливаются стойки, на которые натягивается сетка.

    Мяч. Имеет наружную оболочку из мягкой кожи. Окружность мяча 65-67 см, вес 260-280 г. Его цвет должен быть однотонным и светлым или комбинированным. Наиболее оптимальна комбинированная бело-желто-синяя расцветка мяча.

Волейбол – спортивная командная игра, где каждый игрок действует с учетом действия своего партнера. 
Для игры характерны разнообразные чередования движений, быстрая смена ситуаций, изменение интенсивности и продолжительности деятельности каждого игрока. Условия игровой деятельности приучают занимающихся: 

· подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели; 

· действовать с максимальным напряжением своих сил и возможностей, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы; 

· постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 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.  
Организация и проведение занятий по волейболу. Во внеурочной деятельности учащиеся общеобразовательной школы занимаются волейболом в школьной спортивной секции, участвуют во внутришкольных и внешкольных соревнованиях по волейболу.
      Занятие по волейболу состоит из трех взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей: а) подготовительной (разминки); б) основной; в) заключительной.

      Подготовительная часть (разминка) обеспечивает оптимальную эластичность связок, сухожилий, мышц, подвижность звеньев двигательного аппарата и функциональное врабатывание систем организма.

      Примерное содержание подготовительной части занятия: 

1. Ходьба в колонне по одному:

· обычная в сочетании с выполнением упражнений для рук (круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой, сжимание и разжимание пальцев рук, сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями);
· на носках; на внешней и внутренней стороне стоп;

· в полуприседе; приседе;

2. Медленный бег в колонне по одному (1,5-2 мин): лицом вперед; приставными шагами левым и правым боком вперед; спиной вперед; «змейкой».

3. Ходьба в сочетании с выполнением упражнений на восстановление дыхания.

4. Общеразвивающие и специальные подготовительные упражнения.

5. Прыжковые упражнения: прыжки вверх со взмахом рук, прыжки вверх из упора присев; прыжки на одной и на обеих ногах от одной лицевой линии волейбольной площадки до другой лицом вперед, боком и спиной вперед; с поворотом на 180 гр.

               В основной части занятия решаются следующие основные задачи:

· обучение технике и тактике игры, их закрепление и совершенствование;

· формирование умений применять технико-тактические действия в двусторонней игре;

· развитие физических способностей.

              В начале основной части занятия изучается новый учебный материал. Закрепление и совершенствование   технических действий осуществляется в середине и в конце основной части урока.

             Чтобы хорошо и быстро освоить новое, особенно сложные движения, и избежать появления ошибок, рекомендуется в техническую подготовку включать подготовительные и подводящие упражнения.

             Упражнения на совершенствование технических приемов следует выполнять в парах, во встречных колоннах, с перемещением в противоположную колонну.

             Целенаправленное развитие физических способностей осуществляется на занятиях в следующей последовательности: в начале скоростные, скоростно-силовые, координационные упражнения, затем силовые упражнения и упражнения на выносливость.
             В связи с тем что учащиеся не всегда с удовольствием выполняют некоторые учебные задания, связанные с многократным повторением однообразных двигательных действий, целесообразно организовать их выполнение  в игровой и соревновательной форме (подвижные игры, эстафеты, игровые задания, соревнования – кто лучше, точнее, быстрее).

             Занятия рекомендуется заканчивать двусторонней учебно-тренировочной игрой (при необходимости следует останавливать игру, давать соответствующие корректировочные указания, задания по тактике игры, по использованию технических приемов, разучиваемых на занятие, обращать внимание на допускаемые учащимися ошибки).

             В заключительной части занятия  подводят итоги, отмечают положительные моменты и допущенные недочеты, дают задания для самостоятельной работы.

            Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся целесообразно давать домашние индивидуальные задания:     

· по физической подготовке;
· по технической подготовке;

· по тактической подготовке.
Примерное распределение учебного материала по волейболу во внеурочной деятельности учащихся

Таблица 2

	№

п\п
	Учебный материал
	Классы 


	
	
	6
	7
	8
	9

	Перемещения 

	1
	Стойка игрока (исходные положения)
	З
	С
	+
	+

	2
	Перемещения в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом вперед
	З
	С
	+
	+

	3
	Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх)
	+
	+
	+
	+

	Передачи мяча

	1
	Передача мяча сверху двумя руками вперед - вверх (в опорном положении)
	З
	З
	С
	С

	2
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку)
	
	
	Р
	Р

	3
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи
	
	
	Р
	З

	Подачи мяча

	1
	Нижняя прямая
	З
	З
	С
	С

	2
	Верхняя прямая
	
	Р
	З
	С

	Атакующие удары

	1
	Прямой нападающий удар (по ходу)
	
	Р
	З
	С

	2
	Нападающий удар с переводом вправо (влево)
	
	Р
	З
	С

	Прием мяча

	1
	Прием мяча снизу двумя руками
	З
	З
	С
	С

	2
	Прием мяча сверху двумя руками
	З
	З
	С
	С

	3
	Прием мяча, отраженного сеткой
	
	Р
	З
	С

	Блокирование атакующих ударов

	1
	Одиночное блокирование
	
	Р
	Р
	З

	2
	Групповое блокирование (вдвоем, втроем)
	
	
	Р,З
	С

	3
	Страховка при блокировании
	
	Р
	Р
	З

	Тактика игры

	1
	Индивидуальные тактические действия в нападении и защите
	Р
	З
	З
	С

	2
	Групповые тактические действия в нападении и защите
	
	Р
	З
	С

	3
	Командные тактические действия в нападении и защите
	
	Р
	Р,З
	С

	4
	Двусторонняя учебная игра
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры и эстафеты

	1
	Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приемов и тактических действий
	+
	+
	+
	+

	2
	Игры, развивающие физические способности
	+
	+
	+
	+

	Физическая подготовка

	1
	Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости
	+
	+
	+
	+

	Судейская практика

	

	1
	Судейство игры в волейбол
	
	+
	+
	+


Условные обозначения: Р – разучивание двигательного действия;

З – закрепление двигательного действия;

С – совершенствование двигательного действия;

(+) – указывает на использование данного материала на занятии.

      Занятия в спортивной секции волейбола проводятся с сентября по май во внеурочное время 2-3 раза в неделю по 1,5 – 2 часа на пришкольной спортивной площадке и в спортивном зале. По направленности они подразделяются на однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые, контрольные.

      Однонаправленные занятия посвящены только одному из компонентов подготовки волейболиста: технической, тактической или физической.

      Комбинированные занятия включают два-три компонента в различных сочетаниях: техническая и физическая подготовка; техническая и тактическая подготовка; Техническая, тактическая и физическая подготовка.

      Целостно-игровые занятия построены на учебной двусторонней игре в волейбол по упрощенным правилам, с соблюдением основных правил.

      Контрольные занятия в спортивной секции волейбола посвящены приему нормативов у учащихся, выполнению контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью получения данных об уровне технико-тактической и физической подготовленности занимающихся.
Методическое обеспечение реализации программы секции  «Волейбол»:

При написании методического пособия автор руководствовался:

- требованиями нормативных документов Министерства образования и науки Российской Федерации, в том числе новым Федеральным государственным образовательным стандартом общего образования;

- комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, 2011г.;

 (Авторы программы: доктор педагогических наук В.И.Лях и кандидат педагогических наук А.А. Зданевич). Программа допущена Министерством образования Российской Федерации. (2011г);

Оснащенность учебно-тренировочного процесса (учебный инвентарь и оборудование): 
 Для проведения занятий в кружке волейбола необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь:

	№

п\п
	Наименование оборудования
	Количество

шт.

	1
	Сетка волейбольная
	2

	2
	Стойки волейбольные   
	2

	3
	Гимнастическая стенка  
	6-8 пролетов

	4
	Гимнастические скамейки
	3 - 4

	5
	Гимнастические маты
	6 - 8

	6
	Скакалки
	8-10

	7
	Мячи набивные  
	10

	8
	Резиновые амортизаторы
	10-15

	9
	Гантели различной массы  
	10-15

	10
	Мячи волейбольные
	10-15

	11
	Рулетка
	2

	12
	Макет площадки с фишками  
	1 комплект

	13 
	Насос с иглой для надувания мячей
	1

	14
	Секундомер
	2

	15
	Свисток судейский
	2

	16
	Табло перекидное
	1

	17
	Сетка для переноса и хранения мячей
	2


Основные требования к уровню подготовленности учащихся на занятиях в спортивной секции волейбол:
      В результате изучения спортивной игры волейбол на занятиях внеурочной деятельности учащиеся должны:

     Знать:

- значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;
          - правила безопасного поведения во время занятий волейболом;

          - названия разучиваемых технических приемов игры и основы правильной техники;

          - наиболее типичные ошибки при выполнении технических приемов и тактических действий;
          - упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости и гибкости);

          - контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;

          - основное содержание правил соревнований по волейболу;

         - жесты судей;

          - игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола;

  Уметь:

         -  соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях волейболом;

         - выполнять технические приемы и тактические действия;

         - контролировать свое самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях волейболом;

         - играть в волейбол с соблюдением основных правил;

         - демонстрировать жесты волейбольного судьи;

         - проводить судейство по волейболу. 
Ожидаемые результаты работы:

- учащиеся овладевают техникой и тактикой игры в волейбол;

- овладевают строевыми командами и подбором упражнений по общей физической подготовке (разминки);

- учащиеся приобретают навыки инструктора-общественника;

- самостоятельно осуществляют практическое судейство игры волейбол;

- могут организовывать соревнования в группе, в школе, в лагере отдыха;

- умеют вести технический протокол игры, по форме составить заявку на участие в соревнованиях, таблицу учёта результатов;

- участвуют в спартакиаде школы, в районных и областных соревнованиях по волейболу.
Раздел 2. Обучение технике и тактике игры в волейбол.    
 Техника игры – совокупность приемов игры для осуществления игровой и соревновательной деятельности с целью достижения выигрыша, победы.
      Прием игры – обусловленное правилами двигательное действие (технический прием) для ведения игровой и соревновательной деятельности.

      Техника игры в волейбол включает следующую группу приемов:

- для игры в нападении – подача; передача двумя руками сверху и снизу; нападающий удар; стойки и перемещения;

- для игры в защите – прием двумя руками снизу и сверху; блокирование; стойки и перемещения.

По мере овладения техническими приемами занимающихся необходимо обучать тактике игры.

       Тактика игры (в волейболе) – это целесообразное применение индивидуальных, групповых и командных действий с целью достижения успеха в соревновательном противоборстве с соперником.

       Индивидуальными называют самостоятельные действия игроков, осуществляемые без партнеров.
       Групповыми действиями называют взаимодействия двух-трех-четырех-пяти игроков.

       Командными действиями называют взаимодействия всех игроков волейбольной команды.

      Тактические действия в волейболе направлены на то, чтобы для игроков команды соперников создать затруднительные условия и ситуации, приводящие к их ошибкам и нарушениям правил игры.
Раздел 3. Основы физической подготовки 

      Физическая подготовка в волейболе направлена на развитие физических способностей и повышение функциональных возможностей систем организма, несущих основную нагрузку в игре.

      Физическая подготовка является важным условием успешного освоения технических приемов и тактических действий, а также надежности игровых действий волейболистов в процессе соревновательной деятельности. Она является как бы фундаментом, основной базой, на которой фо.рмируется мастерство волейболиста.
      Эффективность физической подготовки зависит от правильного выбора средств (общеразвивающих и специально-подготовительных упражнений), которые характеризуются определенным тренировочным эффектом и позволяют целенаправленно воздействовать на развитие физических способностей, специфических для волейбола (прыгучесть, быстрота двигательной реакции, скорость одиночного движения, прыжковая выносливость и т.д.), а также от умелого применения методов выполнения физических упражнений.

      Приобретаемый в процессе физической подготовки уровень развития физических способностей называется физической подготовленностью. 

Скоростные способности.
      Скоростные способности – возможности человека, обеспечивающие выполнение им двигательных действий в минимальный для данных условий отрезок времени.

      В волейболе к числу основных скоростных способностей относятся:

      - быстрота двигательной реакции на движущийся объект (реакция на движущийся объект - это реагирование на движущийся объект – мяч, перемещение игроков своей команды и команды соперника);
   - быстрота одиночного движения;
  - быстрота перемещения.

(двигательная реакция – это умение быстро и точно реагировать в различных условиях двигательной деятельности).
Скоростно-силовые способности.

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений. Для волейболистов наиболее важное значение имеют:

- прыгучесть;

- скоростная сила.

Координационные способности.

Координационные способности определяют быстроту освоения новых движений, а также умения точно, целесообразно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, перестраивать двигательную деятельность при неожиданных (постоянно меняющихся) ситуациях.
В волейболе к числу основных координационных способностей относятся:

- способность занимающегося к ориентированию в пространстве;

- способность к быстрому перестраиванию своих двигательных действий при изменении ситуации на игровой площадке.

Способность к ориентированию в пространстве проявляется в умении точно определять и своевременно изменять положение тела и осуществлять движение в нужном направлении.

Выносливость.

Выносливость- это способность организма человека противостоять развивающемуся утомлению или снижению работоспособности. В волейболе большое значение имеет специальная выносливость (игровая и прыжковая выносливость).

Специальная (игровая) выносливость – способность эффективно выполнять технические приемы и тактические действия, несмотря на возникшее утомление.

Прыжковая выносливость – способность к продолжительному выполнению прыжковых упражнений.

Гибкость.

Гибкость – это способность выполнять упражнения с большей амплитудой. Применительно к отдельным суставам применяется термин «подвижность», а не «гибкость, например «подвижность в плечевых суставах». 
В волейболе наибольшее значение имеет подвижность позвоночника, плечевого, тазобедренного и коленного суставов. Она обеспечивает быстроту движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении технических приемов. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела волейболиста.

В качестве средств развития гибкости используются упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой, их называют упражнениями на растягивание. Их следует выполнять до появления ощущения легкой болезненности.
Тематический план занятий

первого года обучения
Таблица №1
	№

п\п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретический материал
	Практический материал

	1
	1.Физическая культура и спорт в России.

2.Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО

3. Сведения о строении и функциях организма занимающихся.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом.

5. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма.
6. Правила соревнований, их организация и проведение
	
	В процессе занятий
	

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	-
	24

	3
	Основы техники и тактики игры
	
	-
	34

	4
	Контрольные игры и соревнования
	
	-
	6

	5
	Контрольные испытания
	
	-
	4

	6
	Экскурсии, походы, посещения соревнований
	
	
	

	
	ИТОГО
	68
	-
	68


Теоретические занятия – (в процессе занятий)

 Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической  культуры.

 Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО. Значение комплекса ГТО в деле развития физической подготовленности подрастающего поколения.

Краткие исторические сведения о возникновении игры. Год рождения волейбола. Основатель игры в волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола у нас в стране. Соревнования по волейболу среди школьников. Описание игры в мини-волейбол.

Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции.
Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Общий режим дня. Гигиена сна, питания. Гигиена одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме. Зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям. Предупреждение травм при занятиях волейболом.
Правила игры в волейбол. Правила игры в мини-волейбол.

Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и специальной физической подготовки для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма  и развитие специальных физических качеств   - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости.
Практические занятия – (68 часов)

Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения: понятие о строе – шеренга, колонна, фланг. Простейшие команды на месте и в движении.
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого пояса; упражнения для мышц ног и брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.
Упражнения с предметами: со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг). Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивания вверх  с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом.
Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, стойка на лопатках.
Легкоатлетические упражнения: бег с ускорением до 30 м; прыжки с места в длину и вверх; прыжки с разбега в длину и в высоту; метание теннисного мяча в цель и на дальность.
Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Эстафета с бегом», «Третий лишний», «Встречная эстафета».
Специальная физическая подготовка.
- упражнения для развития прыгучести: приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же но с прыжком вверх; упражнения с набивными и баскетбольными мячами; прыжки на одной и на обеих ногах спиной вперед на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; прыжки с места и с разбега с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами; прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев – на месте и в сочетании с различными перемещениями, из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, многократные передачи баскетбольного мяча, упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, многократные броски волейбольного мяча в стену;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча: круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой, упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу), передачи с силой у тренировочной сетки (в сетку);
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов: броски набивного мяча  из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке, броски набивного мяча 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку, имитация прямого нападающего удара, метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель  на стене (высота 1,5-2 м), метание выполняется с места и с разбега, после поворота, в прыжке, то же через сетку, совершенствование ударного движения нападающих по мячу, то же но у тренировочной сетки;
Практические занятия.

Техника нападения
Действия без мяча: перемещения и стойки. Стартовая стойка (И.П.) - основная. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений. 
Действия с мячом: передачи мяча: сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивании е мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее.
Подача мяча: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, установленного на держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 6-9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов разбега, удар кистью по мячу).
Техника защиты

Действия без мяча: перемещения и стойки: стартовая стойка(И.П.) – основная стойка. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами лицом вперед, боком вперед. Остановка шагом.
Действия с мячом: прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после броска в сторону, после броска через сетку; от нижней подачи; снизу двумя руками: отбивание мяча, подвешенного на шнуре, наброшенного партнером – на месте и после перемещений.
Тактика нападения
Индивидуальные тактические действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3). 
Командные действия: прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.
Тактика защиты
 Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.
Практические занятия: соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. Веселые старты. Сдача норм комплекса  ГТО. Соревнования по мини-волейболу.

Контрольные испытания. В группе начальной подготовки контрольные испытания проводятся один раз в конце учебного года и включаю следующие требования: 
Физическое развитие и физическая подготовленность

Таблица №2
	№ 
п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	девочки
	мальчики

	1.

2.

3.

4.

5.


	Бег 30 м с высокого старта (с)

Бег 30 м (6х5) (с)

Прыжок вверх толчком обеими ногами с места (см)

Прыжок вверх, толчком обеими ногами с разбега (см)

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками:

сидя (м)
	5,8
12,0
38
42
4,5
	5,3
12,0
42
50
5,0


Техническая подготовленность

Таблица №3
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	Количественный показатель

	1.

2.

3.
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4

Подача нижняя прямая на точность
Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3 (расстояние 6 м)
	3
3

3


Тематический план занятий

второго года обучения

Таблица №4
	№

п\п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Теоретический материал
	Практический материал

	1
	1.Физическая культура и спорт в России.

2.Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО

3. Сведения о строении и функциях организма занимающихся.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом.

5. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма.

6. Правила соревнований, их организация и проведение
	В процессе занятий
	

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	24

	3
	Основы техники и тактики игры
	-
	34

	4
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6

	5
	Контрольные испытания
	-
	4

	6
	Экскурсии, походы, посещения соревнований
	
	

	
	ИТОГО
	68
	-
	68


            Теоретические занятия – (в процессе занятий)

Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической  культуры.

Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО. Подготовка к сдаче нормативов комплекса ГТО. Нормативы и требования БГТО 3 ступени «Смелые и ловкие».
Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Основные сведения о сердечно - сосудистой системе человека и его функциях. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий волейболом. 
 Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом с учетом его специфических особенностей. Предупреждение спортивных травм на занятиях волейболом. Гигиенические требования к спортивной одежде и инвентарю.
 Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. Упрощенные правила игры. Основы судейской терминологии и жеста.

 Места занятий, инвентарь. Инвентарь для игры в волейбол. Уход  за инвентарем. Оборудование мест занятий.

 Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и специальной физической подготовки для развития спортсмена. Характеристика основных средств и их значение для достижения высокого спортивно-технического мастерства.

 Основы техники и тактики игры. Характеристика основных приемов техники: перемещения, стойки, передачи, подачи, нападающие удары. Значение технической подготовки для роста спортивного мастерства. Понятие о тактике. Связь техники и тактики. Индивидуальные и групповые  тактические действия.
Практические занятия – (68 часов)

Общая физическая подготовка.

-Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 

-совершенствование навыков естественных видов движений; 

-подготовка к сдаче  норм ГТО и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
Строевые упражнения: Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение  скорости движения.
Гимнастические упражнения: Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи, для мышц ног и таза. Прыжки в высоту.

Акробатические упражнения: Кувырки  вперед, назад, стойка на лопатках. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев).
Легкоатлетические упражнения: Бег с ускорением до 40 м; прыжки с места в длину и вверх; прыжки с разбега в длину и в высоту; метание теннисного мяча в цель и на дальность.
Подвижные игры: «Гонка мячей», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», «Встречная эстафета».

Специальная физическая подготовка.

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий: По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещения приставными шагами.
Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5, 10 м. Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, и.п. самые разнообразные), «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». 

- упражнения для развития прыгучести: приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же но с прыжком вверх; упражнения с набивными и баскетбольными мячами; прыжки на одной и на обеих ногах спиной вперед на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; прыжки с места и с разбега с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами; прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев – на месте и в сочетании с различными перемещениями, из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, многократные передачи баскетбольного мяча, упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, многократные броски волейбольного мяча в стену;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча: круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой, упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу), передачи с силой у тренировочной сетки (в сетку);
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов: броски набивного мяча  из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке, броски набивного мяча 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку, имитация прямого нападающего удара, метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель  на стене (высота 1,5-2 м), метание выполняется с места и с разбега, после поворота, в прыжке, то же через сетку, совершенствование ударного движения нападающих по мячу, то же но у тренировочной сетки;
Практические занятия.

Техника нападения 

Действия без мяча: перемещения и стойки. Стартовая стойка (И.П.): низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений.
Действия с мячом: передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены; передача мяча в стену в сочетании с перемещениями; передачи на точность с собственного подбрасывания. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера.

Техника защиты
Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, сочетание способов перемещений и остановок.
Действия с мячом: приём мяча снизу двумя руками (отбивание мяча снизу двумя руками в парах, с различными заданиями, многократное подбивание мяча снизу над собой); прием снизу – с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зоне 4, 2, 3).

Тактика нападения
Индивидуальные тактические действия. Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половины площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны (по заданию).

Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4; взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче).
Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником  (сверху двумя руками или снизу).

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приёме мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зон 6; игрока зоны 5 Командные действия. Приём подач. Расположение игроков с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зоны 5 и 1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зоны 4 и 2.  Игроков зоны 5, и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях). 

Командные действия. Расположения игроков при приеме мяча от противника, «углом вперед».

Контрольные игры и соревнования. Правила соревнований. Положения о соревнованиях. Расписание игр. Оформление хода и результата соревнований.

Практические занятия. Сдача норм комплекса ГТО. Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола. Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи.

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по специальной подготовке в конце учебного года.
Физическое развитие и физическая подготовленность

Таблица №5
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	девочки
	мальчики

	1.

2.

3.

4.

5.


	Бег 30 м с высокого старта (с)

Бег 30 м (6х5) (с)

Прыжок вверх толчком обеими ногами с места (см)

Прыжок вверх, толчком обеими ногами с разбега (см)

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками:

сидя (м)
	5,8
12,0
42
48
5,0
	5,2
11,5
50
56
6,2


Техническая подготовленность                

                                                                                                                                 Таблица №6
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	Количественный показатель

	1.

2.

3.

4.

5.

  6.
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4

Передача мяча сверху двумя руками стоя и сидя у стены

Подача верхняя прямая в пределы площади

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу

Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах
	4

4

3

3

6
3


Тематический план занятий

Третьего года обучения

Таблица №7
	№

п\п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретический материал
	Практический материал

	1
	1.Физическая культура и спорт в России.

2.Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО

3. Сведения о строении и функциях организма занимающихся.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом.

5. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма.

6. Правила соревнований, их организация и проведение
	
	В процессе занятий
	-



	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	-
	24

	3
	Основы техники и тактики игры
	
	-
	34

	4
	Контрольные игры и соревнования
	
	-
	6

	5
	Контрольные испытания
	
	-
	4

	6
	Экскурсии, походы, посещения соревнований
	
	
	

	
	ИТОГО
	68
	-
	68


            Теоретические занятия – (в процессе занятий)

Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической  культуры.

Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО. Оздоровительная и прикладная направленность комплекса ГТО. Нормативы и требования БГТО 4 ступени – «Спортивная смена».
Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Основы пищеварения и обмена веществ. Краткие сведения о нервной системе.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом.
Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

Общая и специальная физическая подготовка. Специфика средств общей и специальной физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные возрастные периоды.

Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приёмов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).
Практические занятия – (68 часов)

Общая физическая подготовка.

-Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 

-совершенствование навыков естественных видов движений; 

-подготовка к сдаче  норм ГТО и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения с сопротивлением. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, на гимнастической стенке. 
Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног и таза.  Упражнения без предметов индивидуальные и в парах  (приседания  различных исходных положениях, подскоки, ходьба и бег). Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия.
Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора, стоя на коленях. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 
Кувырок вперед из упора присев из основной стойки, с трех шагов разбега. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад.
Легкоатлетические упражнения.  Бег с ускорением до 20 м. Повторный бег 3х20 м, 3х30 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Бег или кросс (до 1000 м).
Прыжки в высоту с разбега, в длину с места, в длину с разбега. 

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность.

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», «Встречная эстафета», «Перетягивание через черту», «Перетягивание каната», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу».
Специальная физическая подготовка.

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий: По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещения приставными шагами.

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5, 10 м. Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, и.п. самые разнообразные), «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». 

- упражнения для развития прыгучести: приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же но с прыжком вверх; упражнения с набивными и баскетбольными мячами; прыжки на одной и на обеих ногах спиной вперед на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; прыжки с места и с разбега с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами; прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев – на месте и в сочетании с различными перемещениями, из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, многократные передачи баскетбольного мяча, упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, многократные броски волейбольного мяча в стену;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча: круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой, упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу), передачи с силой у тренировочной сетки (в сетку);
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов: броски набивного мяча  из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке, броски набивного мяча 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку, имитация прямого нападающего удара, метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель  на стене (высота 1,5-2 м), метание выполняется с места и с разбега, после поворота, в прыжке, то же через сетку, совершенствование ударного движения нападающих по мячу, то же но у тренировочной сетки;

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения с подниманием рук вверх с касанием подвешенного мяча с места и после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений, после прыжка.

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить мяч в стену; приземлившись поймать мяч и т.д.

Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене. Бросить мяч вверх-назад, повернуться на 180 гр. и в прыжке отбить мяч в стену. Те же предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 гр.
Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирующий должен своевременно занять и.п. и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего.

На данном году обучения происходит совершенствование материала, изученного в группах начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже.

Практические занятия.

Техника нападения
Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (И.П) в сочетании с перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед; перемещения приставными шагами спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов перемещений.
Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками; передача на точность, с перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 

Нападающие удары: по ходу сильной рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, повешенному на амортизаторах; через сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.
Техника защиты
Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (и.п.) в сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь  скрестным шагом вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево.
Действия с мячом.  Приём мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 3, 2.

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,2, стоя на подставке.
Тактика нападения
Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах 3,2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2).

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (в прыжке), снизу. Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.
Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны3. Игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны).
Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3.
Тактика защиты
Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи.

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу).
Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приёме мяча от подачи и передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1,5,3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4.
Командные действия. Приём подач. Расположения игроков при приеме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 
Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий.

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по волейболу. Сдача норм комплекса ГТО.

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной физической и технической подготовленности.

Физическое развитие и физическая подготовленность

Таблица №8
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	девочки
	мальчики

	1.

2.

3.

4.

5.
	Бег 30 м с высокого старта (с)

Бег 30 м (6х5) (с)

Прыжок вверх толчком обеими ногами с места  (см)

Прыжок вверх, толчком обеими ногами с разбега (см)

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками: сидя (м)
	5,7
11,7
46
52
      6,0
	5,1
10,5
60

66
7,2


Техническая подготовленность

Таблица №9
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	Количественный показатель

	1.

2.

3.

4.

5.
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4

Подача верхняя прямая в пределы площади

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу

Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах
	4

3

3

8

3


Тематический план занятий

четвертого года обучения

Таблица №10
	№

п\п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Теоретический материал
	Практический материал

	1
	1.Физическая культура и спорт в России.

2.Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО

3. Сведения о строении и функциях организма занимающихся.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом.

5. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма.

6. Правила соревнований, их организация и проведение.
	В процессе занятий
	

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	24

	3
	Основы техники и тактики игры
	-
	34

	4
	Контрольные игры и соревнования
	-
	6

	5
	Контрольные испытания
	-
	4

	6
	Экскурсии, походы, посещения соревнований
	
	

	
	ИТОГО
	-
	68


            Теоретические занятия – (в процессе занятий)

Физическая культура и спорт в России. Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие.

Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс ГТО. Нормативы и требования ГТО 1 ступени.

Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Основы пищеварения и обмена веществ. Краткие сведения о нервной системе.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом.

 Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

Общая и специальная физическая подготовка. Специфика средств общей и специальной физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные возрастные периоды.

Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приёмов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

Практические занятия – (68 часов)

Общая физическая подготовка.

-Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 

-совершенствование навыков естественных видов движений; 

-подготовка к сдаче  норм ГТО и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения с сопротивлением. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, на гимнастической стенке. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног и таза.  Упражнения без предметов индивидуальные и в парах  (приседания  различных исходных положениях, подскоки, ходьба и бег). Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия.

Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора, стоя на коленях. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

Кувырок вперед из упора присев из основной стойки, с трех шагов разбега. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад.
Легкоатлетические упражнения.  Бег с ускорением до 20 м. Повторный бег 3х20 м, 3х30 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Бег или кросс (до 1000 м).

Прыжки в высоту с разбега, в длину с места, в длину с разбега. 

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность.

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», «Встречная эстафета», «Перетягивание через черту», «Перетягивание каната», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу».

Специальная физическая подготовка.

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий: По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещения приставными шагами.

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5, 10 м. Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, и.п. самые разнообразные), «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». 

- упражнения для развития прыгучести: приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же но с прыжком вверх; упражнения с набивными и баскетбольными мячами; прыжки на одной и на обеих ногах спиной вперед на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; прыжки с места и с разбега с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами; прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев – на месте и в сочетании с различными перемещениями, из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, многократные передачи баскетбольного мяча, упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, многократные броски волейбольного мяча в стену;
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча: круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой, упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу), передачи с силой у тренировочной сетки (в сетку);
- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов: броски набивного мяча  из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке, броски набивного мяча 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку, имитация прямого нападающего удара, метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель  на стене (высота 1,5-2 м), метание выполняется с места и с разбега, после поворота, в прыжке, то же через сетку, совершенствование ударного движения нападающих по мячу, то же но у тренировочной сетки;

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения с подниманием рук вверх с касанием подвешенного мяча с места и после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений, после прыжка.

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить мяч в стену; приземлившись поймать мяч и т.д.

Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене. Бросить мяч вверх - назад, повернуться на 180 гр. и в прыжке отбить мяч в стену. Те же предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 гр.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирующий должен своевременно занять и.п. и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего.

На данном году обучения происходит совершенствование материала, изученного в группах начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже.

Практические занятия.

Техника нападения 
Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (И.П) в сочетании с перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед; перемещения приставными шагами спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов перемещений.
Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками; передача на точность, с перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 

Нападающие удары: по ходу сильной рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, повешенному на амортизаторах; через сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.

Техника защиты
Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (и.п.) в сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь  скрестным шагом вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево.
Действия с мячом.  Приём мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 3, 2.

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,2, стоя на подставке.

Тактика нападения
Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах 3,2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2).

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (в прыжке), снизу. Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны3. Игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны).
Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3.

Тактика защиты
Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи.

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу).

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приёме мяча от подачи и передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1,5,3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4.

Командные действия. Приём подач. Расположения игроков при приеме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий.

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по волейболу. Сдача норм комплекса ГТО.

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной физической и технической подготовленности.

Физическое развитие и физическая подготовленность

Таблица №11
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	девочки
	мальчики

	1.

2.

3.

4.

5.


	Бег 30 м с высокого старта (с)

Бег 30 м (6х5) (с)

Прыжок вверх толчком обеими ногами с места (см)

Прыжок вверх, толчком обеими ногами с разбега (см)

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками:сидя (м)
	5,7
11,5
50

56
6,4
	5,0
10,2

65
72
8,0


Техническая подготовленность

Таблица №12
	№ п/п
	Содержание требований (вид испытаний)
	Количественный показатель

	1.

2.

3.

4.

5.
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4

Подача верхняя прямая в пределы площади

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3

Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу

Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах
	4

3

3

8

3


Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям.
	Технический прием
	Контрольные упражнения
	Возраст лет
	Оценка 

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий

	I. Передача

мяча
	1. Поточная передача мяча двумя руками сверху в стенку с расстояния 3 м (кол-во раз).
	11

12
13

14
	4

7
9

12
	3

5
6

9
	2

3
4

5
	1

1
2

3
	4

6
7

9
	3

4
5

7
	2

3
3

4
	1

1
2

3

	
	2. Передача мяча двумя руками сверху с собственного набрасывания из зоны 6 в кольцо диаметром 1 м, установленное в зоне 3 (10 попыток)
	11

12
	3

5
	2

4
	1

2
	0

1
	3

4
	2

3
	1

2
	0

1

	
	3. Передача мяча двумя руками сверху из зоны4 через сетку в квадрат3х3 м, расположенный в зоне 6; мяч предварительно передан из зоны 3 (10 попыток)
	11

12
	4

6
	3

5
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	2

3
	1

2

	
	4. Передача мяча двумя руками сверху из зоны 3 в кольцо, установленное в зоне 4, с предварительной передачи мяча из зоны 5 (10 п)
	13

14
15
	4

6
6
	3

5
5
	2

3
3
	1

2
2
	3

5
5


	2

4
4


	1

2
3


	0

1
2



	
	5. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке из зоны 4, через сетку в квадрат 3х3 м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, с предварительной передачи мяча из зоны 3 (10 п)
	13

14
	5

6
	4

5
	3

3
	2

2
	4

5
	3

4
	2

3
	1

2

	
	6. Передача мяча двумя руками сверху из зоны 2 в кольцо, установленное в зоне 4, предварительной передачи мяча из зоны 6 (10 п)
	15


	4


	3


	2


	1


	3


	2


	1


	0



	
	7. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке из зоны 4 через сетку в прямоугольник 2х3 м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, предварительной передачи мяча из зоны 3 (10 п)
	15


	5


	4


	3


	2


	4


	3


	2


	1



	II. Подача мяча
	1. Нижняя прямая подача в пределы площадки (10 попыток)
	11
12
	7

8
	4

6
	3

4
	1

2
	6

7
	4

5
	3

3
	1

2

	
	2. Нижняя прямая подача на точность (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	11

12
	4

6
	3

4
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	1

2
	0

1

	
	3. Верхняя прямая подача в пределы площадки (10 попыток)
	13

14
	8

9
	5

7
	3

5
	2

3
	6

7
	4

5
	3

4
	2

2

	
	4. Верхняя прямая подача на точность (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	13

14
	5

6
	4

5
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	2

2
	1

1

	
	5. Верхняя прямая подача на точность по заданию (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	15


	6


	5


	3


	2


	5


	4


	2


	1



	
	6. Верхняя боковая подача в пределы площадки (10 попыток)
	15


	5


	4


	2


	1


	4


	3


	2


	1




PAGE  
33
~  ~


