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Раздел №1. Комплекс основных характеристик программы
1.1. Пояснительная записка
В настоящее время из-за большой учебной нагрузки, увлечениями компьютерными играми, малоподвижном образе жизни существует проблема недостатка двигательной активности у школьников. Занятия в секциях, спортивных кружках помогают частично решить эту проблему. Спортивная деятельность способствует всестороннему развитию личности ребенка, она направлена на совершенствование интеллектуального, духовного, психического и физического развития ребенка. 
В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во вре​мя игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в де​ятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при пе​редачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют кост​ную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц.

  Актуальность.  Актуальность программы обусловлена  положительным оздоровительным эффектом. В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, растёт количество детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности опорно-двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является одной из важнейших задач социально-экономической политики нашего государства. Воспитывая в школьниках самостоятельность, тренер-преподаватель помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними в подростковом возрасте. 
Новизна программы. Особенностью данной программы является упор на изучение новейших технических приёмов, тактических действий и современных методик, что позволяет достигнуть более высокого результата в волейболе а также внедрение в процесс обучения активной психологической подготовки.  Применение методов психорегуляции (способность спортсмена управлять своими мыслями, чувствами, действиями, то есть быть в хорошем настроении) в учебно-тренировочном процессе и на соревнованиях позволит учащимся добиться наивысших результатов в освоении игры в волейбол. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зри​тельные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способ​ность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотвор​но влияет на рост юных спортсменов. Развитие общей физической подготовки юных спортсменов и помогает наиболее одаренным детям достичь высоких спортивных результатов.

Отличительные особенности: заключаются в том, что основой подготовки занимающихся в секции детей и подростков является не только технико-тактическая подготовка, но и общефизическая подготовка, направленная на более высокий показатель физического развития школьников. Кроме того, теоретический материал программы позволит расширить кругозор детей в области спорта, сформирует интерес занимающихся к волейболу, положительному влиянию спорта на здоровье. Программа учитывает различный уровень физической подготовки детей, их возрастные особенности, индивидуальные личностно-психологические характеристики.

Адресат программы. Программа рассчитана на работу с детьми среднего и старшего школьного возраста 11- 17 лет, а также к освоению программы допускаются все дети без исключения, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий данным видом деятельности.
   Объем и срок освоения программы. Объем программы 34 часа. Срок обучения - 1 год. 
   Формы обучения и виды занятий по программе
Формы обучения:
- индивидуальная;
- групповая;
- командная;
- очная;
- дистанционная;
- тренировочные занятия;
- беседы;
- соревнования;
-тестирования;
- спортивные конкурсы;
-спортивные праздники;
- просмотры соревнований.
В пределах одного занятия виды деятельности могут меняться. Это способствует удержанию внимания учащихся и позволяет избежать их переутомления.
   Режим занятий.  Занятие проходит один раз в неделю по 1 академическому часу.  

1.2. Цель и задачи программы
Цель программы: привлечение  обучающихся  к регулярным занятиям спортом посредством организованных занятий по волейболу, удовлетворение их индивидуальных потребностей в нравственном и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни.

   Задачи:

1.
Обучающие задачи: 
- обучение техники приемов и передач мяча;

- обучение основными приемами техники и тактики игры. 
2.
Развивающие задачи: 

- формирование навыков сотрудничества в тренировочных, игровых ситуациях; 

- развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации  и гибкости; 

- формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области физической культуры для самостоятельного использования их в повседневной жизни. 
3.
Воспитательные задачи: 

- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейбола; 

- воспитание моральных и волевых качеств; 

- развитие чувства коллективизма. 
1.3. Содержание программы
Учебный план

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы
контроля


	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Раздел I. Основы знаний
- правила техники безопасности на занятиях;

- правила проведения соревнований;

- методика организации самостоятельной тренировки;

- самоконтроль за состоянием здоровья и физическим состоянием.
	2
	2
	0
	Анкетирование

	2
	Раздел II. Общая физическая подготовка
- развитие общей выносливости;

- развитие координационных способностей;

- развитие скоростной выносливости;

- развитие силовых способностей;

- развитие гибкости.
	8
	0
	8
	Тест по теме

	3
	Раздел III. Подача мяча.
- нижняя прямая и боковая;

- верхняя прямая и боковая.
	5
	0
	5
	Контрольные испытания

	4
	Раздел IV. Прием и передача мяча сверху.
- стойка волейболиста при приеме сверху;

- передача двумя руками сверху стоя и в прыжке;

- передача двумя руками сверху за голову;

- передача одной рукой сверху.
	6
	0
	6
	Контрольные испытания

	5
	Раздел V. Прием и передача мяча снизу.
- стойка волейболиста при приеме снизу;

- передача двумя руками снизу стоя и в падении;

- передача двумя руками снизу в заданную зону;

- передача одной рукой снизу.
	7
	0
	7
	Контрольные испытания

	6
	Раздел VI. Технико-тактические действия в защите и нападении.
- техника нападающего удара;

- техника блокирования;

- командные действия при приеме подачи и нападающего удара;

- разучивание тактических схем нападения из различных зон.
	6
	1
	5
	Наблюдение

	7
	Раздел VII. 
Контрольные испытания и  соревнования
- на первенство школы;

-поселковые, районные соревнования;

- товарищеские игры.
	В процессе тренировочных занятий и согласно календаря соревнований
	Контрольные испытания

	ИТОГО:
	34
	3
	31
	


Содержание учебного плана
Раздел I. Основы знаний (2 часа) 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути развития современного волейбола. Год рождения волейбола. Основатель игры в волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола. Первые шаги волейбола у нас в стране. Развитие волейбола среди школьников. Описание игры в волейбол. История и пути развития современного волейбола. 

Предупреждение травм при занятиях волейболом. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи. Восстановительные процессы и их активизация. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по волейболу среди школьников. 

Методика организации самостоятельной тренировки по волейболу. Самоконтроль за состоянием здоровья и физическим состоянием во время занятий по волейболу. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий волейболом.

Раздел II. Общая физическая подготовка (8 часов) 

Строевые упражнения. 
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 

Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг). Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами. Упражнения на гимнастических снарядах. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, индивидуальные, в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. Соскоки в глубину со снарядов (высота снаряда 50-60 см). Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в строну из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед, назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры рук. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 градусов из седа ноги врозь с захватом ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми прямыми ногами о стену (для мальчиков с 13 лет и старше). 

Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением 30-40 м Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут (мальчики) и до 2 минут (девочки). Равномерный бег или кросс до 2000 м. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Упражнения в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа сгибание и разгибание рук. 

Спортивные игры. Баскетбол и ручной мяч. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки 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 перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег 15 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т.д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой 1-3 кг, в зависимости от возраста и пола), с поясом-отягощением или в куртке с весом. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу - выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов - прыжок вверх, падение и перекат, имитация подачи в стоике, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых качеств. 
Упражнения для развития быстроты. 
Упражнения для развития выносливости. 
Упражнения для развития ловкости. 
Упражнения для развития гибкости (подвижности в суставах). 
Упражнения для развития прыгучести. 
Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для юношей), штанга - вес штанги устанавливается в процентном отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера упражнения: приседание до 80%, выпрыгивание 20-40%, пояс, манжеты.

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой - правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча массой 1-3 кг «крюком» через сетку. Упражнения с партнером. С набивным мячом в руках у стены (1-2 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точность в зоны.

Раздел III. Подача мяча (5 часов).

Упражнения для развития качеств, необходимых при подаче мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками, вниз - вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как при прямой нижней подаче). 

Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками, стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) - движение правой руки, как при верхней боковой подаче. 

Стойка волейболиста. Стойка при подаче мяча.
Подача мяча. Нижняя прямая подача на точность, нижняя боковая подача на точность. Верхняя прямая подача на точность, верхняя боковая подача на точность. 

Раздел IV. Прием и передача мяча сверху (6 часов).
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча сверху. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными предметами. 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе. 

Многократные «волейбольные» передачи сверху набивного, гандбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая, расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или прибора для метания мяча). 

Перемещения и стойки: стойка волейболиста (исходные положения) 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. 

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 об нее. Прием мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 3,2. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим нападением и перекатом на бедро и спину. 

Раздел V. Прием и передача мяча снизу (8 часов).
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча сверху. Разгибание рук в локтевых суставах, и круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными предметами. 

Многократные «волейбольные» передачи снизу волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая, расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча на точность (с набрасывания партнера или прибора для метания мяча). 

Перемещения и стойки: стойка волейболиста (исходные положения) в сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево. Остановка прыжком. Падения и перекаты после падений. Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите. 

Прием мяча: снизу двумя руками (отбивание мяча снизу двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу над собой); прием снизу - с подачи. Нижняя передача на точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первая передача в зоны 4,3,2.

Раздел VI. Технико-тактические действия в защите и нападении (6 часов) 

Техника нападения. Действия без мяча. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач. 

Техника защиты. Действия без мяча. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,2, стоя на подставке; одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2. 

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); для выполнения второй передачи в зоне 2; стоя спиной по направлению; для выполнения подачи (верхней прямой). 

Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зоны 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны). Взаимодействия игроков при второй передаче зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме от передач и подач). 

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии. 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. Прием мяча от подач и первая передача в зону 3, вторая - игроку, к которому передающий стоит спиной. 

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 приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При приеме нижней и верхней подач. Определение времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над сеткой.

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

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игроком зоны 6: игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 5,1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях). Взаимодействия игроков при приеме от подачи 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. Взаимодействия игроков внутри линии и между ними при приеме от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов. 

Групповые действия: Расположение игроков при приеме мяча от противника, «углом вперед». Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий. Расположение игроков при приеме подачи (нижней и верхней прямой), когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут, и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остается в зоне 4 и играет в нападении. Система игры: расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий. 

Раздел VII. Контрольные испытания и соревнования (1час).

Принять участие в соревнованиях на первенство школы, поселка, района. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. Соревнования по волейболу. Выполнение контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки.

1.4. Планируемые результаты

Результатом освоения дополнительной общеобразовательной  общеразвивающей программы  «Волейбол» является приобретение обучающимися следующих знаний, умений, навыков:
Обучающиеся  будут  знать / понимать:
- историю развития волейбола спорта в мире и России;
- влияние физкультуры и спорта  на укрепление здоровья, профилактику
заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
- требования техники безопасности к занятиям  спортом;
- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
- характеристику техники командного игрового спорта, правила соревнований по волейболу;
будут уметь:
- владеть техникой основных волейбольных ходов;
- выполнять приемы страховки и самостраховки;
- выполнять комплексы упражнений по общей физической и специальной физической  подготовке;
- оказывать первую медицинскую помощь при травмах;
- выполнять требования физической и спортивной подготовки во время соревнований и при сдаче контрольных нормативов;
- использовать полученные знания и навыки в повседневной жизни.
Обучающиеся по данной программе смогут  решать следующие жизненно-практические задачи:
- анализировать свои действия и давать им оценку;
- ответственно относиться к учебно-образовательному процессу,  поручениям, обязанностям;
- владеть  знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в коллективе;
- иметь потребность в самообразовании в области физической культуры и спорта, здорового образа жизни.
Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий
2.1. Календарный учебный график

	№

п/п
	Дата 
	Тема занятия

	Кол-во
часов
	Форма занятия
	Форма контроля

	1
	
	Основы знаний. Техника безопасности на занятиях по волейболу, правила организации и проведения соревнований
	1
	Теоретическое
занятие
	Тест

	Раздел II. Общая физическая подготовка – 8 часов

	2
	
	Силовая подготовка (упражнения с массой собственного тела и партнером)
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	3
	
	Развитие ловкости и точности движений
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	4
	
	Развитие прыгучести и скоростно-силовая подготовка
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	5
	
	Силовая подготовка (упражнения с отягощениями)
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	6
	
	Развитие общей и специальной координационной выносливости
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	7
	
	Развитие ловкости, быстроты и точности движений
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	8
	
	Развитие прыгучести и скоростно-силовая подготовка
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	9
	
	Силовая подготовка (упражнения с массой собственного тела и партнером)
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	Раздел III. Подача мяча – 5 часов

	10
	
	Выполнение нижней прямой и боковой подачи
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	11
	
	Верхняя прямая и боковая  подача
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	12
	
	Нижняя прямая и боковая подача на точность (в заданную зону)
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	13
	
	Выполнение верхней прямой подачи на точность (в заданную зону)
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	14
	
	Выполнение верхней прямой подачи в прыжке (силовая подача)
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	15
	
	Основы знаний. Методика организации самостоятельной тренировки по волейболу. Формы самоконтроля за состоянием здоровья.
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	Раздел IV. Прием и передача мяча сверху – 6 часов

	16
	
	Стойка волейболиста при приеме мяча сверху
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	17
	
	Передача мяча двумя руками сверху на месте и в движении
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	18
	
	Передача мяча двумя руками сверху в прыжке
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	19
	
	Выполнение передачи мяча двумя руками сверху за голову
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	20
	
	Передача мяча двумя руками сверху в падении на бок и на спину
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	21
	
	Передача мяча одной рукой сверху
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	Раздел V. Прием и передача мяча снизу – 7 часов

	22
	
	Стойка волейболиста при приеме мяча снизу
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	23
	
	Передача мяча двумя руками снизу на месте и в движении
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	24
	
	Передача мяча двумя руками снизу в падении
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	25
	
	Передача мяча двумя руками снизу в заданную зону
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	26
	
	Прием и передача мяча двумя руками снизу при выполнении силовой подачи или нападающего удара
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	27
	
	Передача мяча одной рукой снизу 
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	28
	
	Передача мяча двумя руками снизу на месте и в движении в заданную зону
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	Раздел VI. Технико-тактические действия в защите и нападении – 6 часов

	29
	
	Тактика командных действий при различных схемах игры в волейбол
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	30
	
	Техника выполнения нападающего удара и блокирования
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	31
	
	Техника выполнения нападающего удара и блокирования
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	32
	
	Командные действия при приеме подачи и нападающего удара
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	33
	
	Техника командных действий при нападении из различных зон
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт

	34
	
	Закрепление технико-тактических действий в игровых ситуациях
	1
	Тренировочное занятие
	Зачёт


2.2. Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение. Для успешной реализации данной программы необходимо иметь:

- спортивный  зал для тренировок;

- площадка для проведения занятий по лёгкой атлетике;

- раздевалка;

- мячи набивные разного веса – по 8 шт.;

- мячи баскетбольные — 4 шт.;

- мячи волейбольные – 5 шт.;

-  скакалки - 5 шт.;

- секундомер – 1 шт.;

- рулетка – 1 шт.;

- аптечка – 1 шт.

Кадровое обеспечение. С группой учащихся работает педагог дополнительного образования.

2.3 . Формы аттестации/контроля
Формами  подведения итогов реализации программы являются зачёты.
2.4.
Методические материалы


Методы обучения и воспитания.
Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания.

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.

Практические методы:

- метод упражнений;
- игровой;
- соревновательный;
- круговой тренировки.

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные повторения движений.

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:

- в целом;

- по частям.


Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.


Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах. Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
   Формы организации образовательного процесса: 
Основной формой учебного процесса является групповое тренировочное занятие.
Формы организации учебного занятия: тренировочные занятия, соревнования.
   Дидактические материалы. В реализации программы используются:
1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, записи последних соревнований, 
учебные фильмы. 
2. Тематическая литература. 
3. DVD-записи спортивных игр и соревнований с участием ведущих команд 
Мирового волейбола.
4.Методические разработки в области волейбола. 
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Приложение

Приложение №1

Тест «Методика тестирования общей физической подготовленности»

Тест 1. Бег 30 м с высокого старта. В беге принимают участие не менее двух человек. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» принимают положение старта и по команде «Марш!» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время определяют с точностью до 0,1 с.

Тест 2. Челночный бег 3х10 м. В забеге могут принимать участие два или три человека. Перед началом забега отмечаются две линии старта и финиша, на которых устанавливаются конусы.. По команде «На старт!» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание!» наклоняются вперед и готовятся к выполнению старта. По команде «Марш!» бегут к линии финиша, оббегают конус, не останавливаясь, возвращаются назад, оббегают конус на линии старта, и далее бегут и пересекают линию финиша. Секундомер включают по команде «Марш!» и выключают в момент пересечения линии финиша. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

Тест 3. Прыжки в длину с места. На площадке проводят линию, перпендикулярно ей закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии до пятки сзади стоящей ноги. Даются три попытки, лучший результат идет в зачет.

Тест 4. Шестиминутный бег. Бег можно выполнять как в спортивном зале (по разминочной дорожке), так и на стадионе (по кругу). В забеге одновременно участвуют 6-8 человек; столько же участников по заданию учителя занимаются подсчетом кругов и определением длины дистанции. Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через каждые 10-20 м. По истечении 6 минут бегуны останавливаются, и определяются их результаты (в метрах).

Тест 5. Наклон вперед из положения сидя на полу. На полу мелом наносится линия А, а от ее середины – перпендикулярная линия, которую размечают через 1 см. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А. Расстояние между пятками – 20-30 см, ступни вертикально. Партнер (или двое) фиксируют колени тестируемого. Выполняется три разминочных наклона и затем четвертый, зачетный. Результат определяют по касанию цифровой отметки кончиками пальцев соединенных рук.

Тест 6. Подтягивание. Мальчики выполняют из виса хватом сверху на высокой перекладине, девочки – из виса лежа на подвесной перекладине (до 80 см). По команде «Упражнение начинай!» производят подтягивание до уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без рывков. При сгибании тела, сгибании ног в коленях попытка не засчитывается. Количество правильных выполнений идет в зачет. Девочки подтягиваются, не отрывая ноги от пола.

Приложение №2

Тест «Что? Где? Когда?»
1 Волейбол играют на площадке размером:

- 24м.Х12м.

- 18м.Х9м.

- 16м.Х9м.

2.Сколько времени даётся игроку на подачу после свистка судьи?

- 8сек.

- 10 сек.

- 5 сек.

3.Чтобы правильно во действовать на мяч при передаче снизу партнеру надо:

- ударить по мячу прямыми руками;

- подойти под мяч и воздействовать на мяч ногами и прямыми руками, учитывая силу полета мяча;

- подойти под мяч и сыграть за счет ног.

4.Какова высота сетки для мужчин?

- 2м. 43см.;

- 2м.64см.;

- 2м.46см.

5.
Какова высота сетки для женщин?

- 2м. 20см.;

- 2м.24см.;

- 2м.34см.

6.
Цель игры в три касания:

- подготовка к нападающему удару;

- таковы правила игры;

- затруднить сопернику контроль за мячом.

7.
Ошибкой при подаче будет:

- удар по неподвижному мячу;

- касание мяча сетки;

- все ответы верны.

8.
Как называется игрок, выполняющий вторую передачу?

- нападающий;

- передающий;

- связующий.

9.
Во время игры на площадке находятся:

- двенадцать игроков;

- шесть игроков;

- десять игроков.

10.В волейболе не используется способ подачи:

- нижняя боковая;

- верхняя прямая;

- верхняя круговая.

11.Игроку зоны защиты можно выполнять нападающий удар:

- только из-за трехметровой зоны;

- с любого места;

- все ответы верны.

12.Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и указательных пальцев кистей рук при приеме мяча сверху?

- четырехугольник;

- треугольник;

- круг.

13.Прямой нападающий удар применяется для:

- передачи мяча;

- нападения;

- защиты.

14.Тактическим действием в нападении не является:

- подача;

- передача;

- блокировка.

15.Как разыгрывается начало игры?

- передачей из-за лицевой линии;

- подачей из-за лицевой линии;

- подачей из зоны защиты.

Приложение №3
Тест «Что? Где? Когда?»
1.
Игрок какой зоны вводит мяч в игру?

-  первый;

- шестой;

- не имеет значение.

2.
Ошибкой при выполнении нападающего удара является:

- касание мячом сетки;

- удар одной рукой;

- касание рукой сетки.

3.
До какого счета играют в волейбол в каждой партии?

- до 15;

- до 20;

- до 25.

4.
Переход из одной зоны в другую выполняется:

- произвольно;

- против часовой стрелки;

- по часовой стрелке. 

5.
Слово «волейбол» означает:

- «летающий мяч»;

- «игра мячом через сетку»;

- «игра в мяч».

6.
При выполнении перехода игрок зоны 6 перемещается:

- в первую зону;

- в пятую зону;

- куда хочешь.

7.
В программу Олимпийских игр волейбол включили:

-  в 1964 году;

- в  1952 году;

- в 1972 году.

8.
Игроки каких позиций являются игроками передней линии?

- 4,3,2;

- 1,2,3;

- 6,5,4.

9.
Сколько замен разрешается выполнять команде в каждой партии?

- сколько угодно;

- шесть;

- три.

10.
До какого счета играют пятую (тай-брейк) партию?

- до 25;

- до 15;

- до 7.

11.
Сколько перерывов может брать команда в каждой партии?

- 3;

- 2;

- 1.

12.
В волейбол играют мячом весом:

- 260-280;

- 290-300;

- 320-330.

13.
Какие действия при розыгрыше мяча являются не ошибочными?

- касание мячом сетки;

- заступ игрока задней линии трехметровой линии при атаке;

- двойное касание мяча.

14.
Назовите команду - первых олимпийских чемпионов среди женщин:

- Япония;

- СССР;

- США.

15.
Основоположником игры волейбол является:

- Вильям Морган;

- Том Сойер;

- Джон Вашингтон.

