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Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол» по содержанию является физкультурно-спортивной. 

Программа разработана в соответствии  

-с Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»
- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (с изменениями); 
- Концепцией развития дополнительного образования детей (утверждена Распоряжением Правительства РФ от 4.09.2014 №1726); 
-Конвенцией о правах ребенка (одобренной Генеральной Ассамблеей ООН 20.11.1989,Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, утверждённой Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р;  
- Распоряжением правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года № 996-р «Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года;  
- Постановлением Главного государственного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении Сан ПиН   2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций дополнительного образования детей. 
-локальным актом «Положением о дополнительной общеобразовательной программе МБОУ СОШ с. Иванырс». 

Программа модифицирована на основе программ физкультурно-спортивной направленности: Д.Ю. Железняк “Юный волейболист”, Д.Ю. Железняк “120 уроков по волейболу”.
Волейбол — один из игровых видов спорта в программах физического воспитания учащихся общеобразовательных  учреждений. Он включён в урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной работе — это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в общеобразовательном учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи т.п.).

  
  В программе представлены доступные для учащихся упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию физических способностей,  которые можно реально использовать в учебно-тренировочных занятиях в школьной спортивной секции по волейболу и в самостоятельных занятиях. Круглогодичные занятия волейболом в самых различных климатических и метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные возможности. При этом воспитываются важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует формированию здорового образа жизни, достижению творческого долголетия.

Актуальность программы обусловлена высокой популярностью и востребованностью  данной игры в различных её проявлениях у детей и подростков.
        Новизна данной программы

Важно, что в этот период у учащихся  имеются существенные предпосылки к обучению техническим приемам, связанным с развитием тонкой координации волейбольных движений и несложным тактическим действиям. Выполнение такого технического элемента индивидуально и зависит от физических качеств игрока, таких как высота прыжка и рост спортсмена, ловкость, развитые функции ведущей руки, длина конечностей, быстрота движений, и многое другое.

Отличительной особенностью программы является упор на изучение новейших тактических действий и приёмов игры в волейбол. Внедрение в процесс обучения активной психологической подготовки. 
Педагогическая  целесообразность   позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формирования физических качеств, пробуждения интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.

Цель образовательной программы: создание условий, способствующих физическому, психическому, нравственному развитию личности детей и подростков посредством игры в волейбол. 
 Задачи:

1. образовательные: 

– обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

- дать необходимые знания и умения в области физической культуры и спорта – спортивные игры (волейбол);

- обучить техническим и тактическим приемам волейбола;

- научить правильно регулировать своею физическую нагрузку.

2.  развивающие: 

- развить двигательные способности: быстроту, ловкость, силу, и выносливость, прыгучесть, гибкость, координацию, чувство равновесия;

- способствовать повышению работоспособности обучающихся;

 - развить способности взаимодействия в команде;
3.  воспитательные: 

- воспитать потребность в самостоятельных занятиях физической культурой, к ведению здорового образа жизни;

-  воспитать нравственные и волевые качества личности (смелость, настойчивость, упорство, терпение, воля и др.);

- воспитать позитивные межличностные отношения между игроками в команде (поддержка, взаимовыручка, уважение, толерантность и др.). 

Отличительные особенности дополнительной образовательной программы
Образовательный процесс строится в соответствии с возрастными, психологическими возможностями и особенностями детей.

Основными формами учебно-тренировочного процесса при занятиях волейболом по данной программе являются:

-  групповые и индивидуальные теоретические и практические занятия,

-  работа по индивидуальным планам, 

- участие в спортивных соревнованиях, 

- календарные соревнования, 

- учебные, тренировочные и товарищеские игры, 

- профилактические и оздоровительные мероприятия.

 - тестирование и контроль.

Программа строится на принципах:

- принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержа​ния соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочно​го процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; педагогического и медицинского контроля;

- принцип преемственности определяет последовательность изложе​ния программного материала по этапам многолетней подготовки в го​дичных циклах; надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности;

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от индивидуальных особенностей юного волей​болиста вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и на​грузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Форма организации детей на занятиях: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах; подгрупповая.

Формы проведения занятий: практическое, комбинированное, соревновательное.

Обязательным компонентом подготовки юных волейболистов являются соревнования.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится с учетом выполнения юными волейболистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей и специальной физической и технико-тактической подготовке

Воспитательная работа

        В основу программы положен принцип личностного подхода в воспитании. Это позволяет строить воспитание как диалог, взаимодействие с учащимся, как помощь в его личностном развитии. Учебно-воспитательный процесс в объединении строится ступенчато, от развлечений к творчеству и созиданию.

   Большую роль играет личность педагога, который должен быть постоянным партнером и помощником, его авторитетное мнение не должно подавлять инициативу ребенка. Необходимо научить каждого ребенка высказывать свое мнение, отстаивать свою точку зрения, прислушиваться к мнению других. Командный дух на соревнованиях укрепляет волю, не позволяя сойти с дистанции; радость и переживания за своих товарищей добавляют полноту ощущений праздника спорта - соревнований.

        Большую роль в воспитательной работе играет создание традиций объединения, чествования победителей, поддерживание связи с родителями учащихся и выпускниками. Тесная связь с родителями необходима для выработки общей стратегии и взглядов на воспитание детей.
Дополнительная образовательная программа «Волейбол» рассчитана 
Возраст детей от  12 до 16 лет. В объединение зачисляются  желающие без специального отбора на основании заявления родителей (законных представителей). Набор учащихся производится на принципах добровольности, свободного самоопределения учащихся. Для обучения по программе могут формироваться разновозрастные группы.
Срок реализации программы –  3 года
Количество часов в неделю: 

- для первого года обучения - 1 час . Всего 34 часов в год.

- для второго года обучения-1  час . Всего 34 часов в год.

- для третьего года обучения-1  час. Всего 34 часов в год.

Всего за период обучения – 102 часа
Форма обучения – очная 

Программа предусматривает три уровня освоения: 

1 уровень - ознакомительный (стартовый): 1 год обучения. На этом этапе происходит:

-  начальное обучение технике и тактике;

- формирование мотивации к занятиям к выбранному виду спорта (волейбол);

- формирование мотивации учащихся на здоровый образ жизни; ознакомление правил личной гигиены;

2 уровень – базовый: 2-3 год обучения. На этом этапе происходит:

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта волейбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья учащихся;

- формирование умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (мини-волейбол, волейбол);

- формирование умений и навыков, направленных на психофизическое развитие учащихся;
- формирование умений и навыков, способствующих стремлению учащихся к здоровому образу жизни;
- патриотическое воспитание.
Ожидаемые  результаты реализации программы

По завершению первого года обучение учащиеся должны:

- знать особенности влияния физических упражнений на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- знать способы самоконтроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- знать гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям; 

- знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола;

- уметь соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении соревнований;

-уметь выполнять индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и защите;

- уметь выполнять технические действия с мячом и без мяча в нападении и защите;

- уметь играть по правилам;

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни;

-выполнять нормативы по физической и технической подготовке.

По завершению второго года обучения учащиеся должны:

- владеть техникой верхней прямой подачи мяча; 

- владеть техникой нападающего удара; 

- владеть навыками судейства; 

- владеть техникой блокировки в защите; 

- владеть техникой тактических действий в защите и нападении;

- уметь управлять своими эмоциями; 

- знать и применять правила личной гигиены, питания, режима дня и закаливания. 

По завершению третьего года обучение учащиеся должны: 

- владеть техникой прямой подачи в прыжке; 

- владеть контр - атакующим действиям в волейболе;

- уметь работать в команде, уметь согласовывать свои действия и находить взаимопонимание; 

- получить навыки командных действий в защите и нападении; 

- уметь применять тактические знания и приемы в игре; 

- выполнять нормативы ОФП, СФП, ТТП.

Предметные результаты:

- сформированность знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

· умение рационально распределять свое время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития  

Личностные результаты:

- понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья; 

- навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни; 

- знания о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения; 

- готовность и способность к саморазвитию и самообучению; 

- готовность к личностному самоопределению; 

- уважительное отношение к иному мнению; 

- овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками; 

- этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоятельствам других людей; 

- положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями; 

- дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

- навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на результат;

 -оказание бескорыстной помощи окружающим. 

Метапредметные результаты:

- определение наиболее эффективных способов достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения. 

Формы подведения итогов реализации 

дополнительной образовательной программы
Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе проводятся: предварительный, текущий, промежуточный и итоговый контроль. 

Предварительная диагностика проводится в сентябре с целью выявления первоначального уровня знаний и умений, возможностей детей и определения физических качеств.

 Форма: педагогическое наблюдение, выполнение контрольных упражнений. Диагностика физических качеств проводится с каждым ребенком индивидуально. 

Текущий контроль. Оценка уровня и качества освоения тем/разделов программы и личностных качеств учащихся; осуществляется на занятиях в течение всего учебного года. 

Формы: педагогическое наблюдение; опрос; тестовые задания; контрольные упражнения по общей физической подготовке; демонстрация технических приемов; анализ педагогом и учащимися качества выполнения игровых заданий, приобретенных навыков взаимодействия игроков.

 Промежуточный контроль. Предусмотрен 2 раза в год (декабрь, май) с целью выявления уровня освоения программы учащимися и корректировки процесса обучения. Формы: тестирование, сдача нормативов ОФП и специальной физической подготовки, соревнований на основе разработанных критериев эффективности освоения программы с использованием комплексов контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической подготовки учащихся на разных этапах обучения; тестирование на выявление уровня освоения теоретических знаний; контрольные нормативы на выявление уровня общей и специальной физической подготовки; контрольные испытания на выявление уровня освоения технических приемов; анкетирование для родителей; анкетирование для учащихся; анализ участия команды и каждого учащегося в соревнованиях. 

Итоговый контроль. Проводится по окончанию освоения учащимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы  в соответствии с положением об итоговой аттестации, в форме, выбранной педагогом. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Первый год обучения

Вводное занятие

Теория. Знакомство с учащимися. Правила техники безопасности на занятиях.
Контроль: Знание правил техники безопасности
История развития волейбола
Теория. Характеристика волейбола как средства физического воспитания молодежи. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России и за рубежом. Крупнейшие соревнования по волейболу в России и в мире. 

Контроль: фронтальный опрос.
            Гигиена волейболиста
Теория. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития двигательных качеств и достижение высоких спортивных результатов. Закаливание организма. Гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом. Самоконтроль спортсмена. Причины травм и их предупреждение применительно к занятиям волейболом. Оказание первой медицинской помощи (до врача). 

Контроль: Опрос. 
 Специальная физическая подготовка. 
Практика: Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Упражнения с отягощением штангой - масса штанги устанавливается в процентном отношении от массы тела спортсмена с учетом характера упражнения: приседание - до 80 %, выпрыгивание - 20-30 %, выпрыгивание из приседа - 20 %. Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком, спиной вперед. То же с отягощением. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. Броски мяча: двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе, снизу одной и двумя руками, одной рукой над головой, «крюком» через сетку. Упражнения с партнером. 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. 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, в прыжке через сетку двумя руками из-за головы, «крюком» в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочек с песком (до 1 кг). Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым, левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч за собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует.

Контроль:  соревнования.
Техническая подготовка 
Теория: Технический план игры команды и задания отдельным игрокам. Тактический план игры.

Практика: Стойки и передвижения (остановки, повороты). Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху, через голову назад, перебрасывание мяча кулаком через сетку). Подачи (сверху и сбоку). Нападающие удары (прямые, по диагонали, из-за линии нападения). Защитные действия (блоки, страховки, техники приёмов мяча, летящего с высокой скоростью, с перекатом на спину, в падении, ногой.). 

Тактика подач. Тактика передач. Тактика нападающих ударов. Тактика приёма подач. Групповые и командные действия в нападении («крест», «волна»). Индивидуальные, групповые и командные действия в защите (одиночный блок, групповой блок, страховки). Тактика приёма нападающих ударов (групповые действия при приёме нападающих ударов, взаимодействия защитников между собой, взаимодействия защитников со страхующими, взаимодействия защитников с блокирующими, взаимодействие при страховке блокирующих).

Контроль: соревнования.
Контрольные игры участие в соревнованиях 

Практика. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. Установка на предстоящую игру (на макете). Технический план игры команды и задания отдельным игрокам. Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных игроков.

Контроль: соревнования.
 Общая физическая подготовка 
Теория. Теоретические основы тренировки.

Практика. Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массового типа. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). 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, 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. Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20-30 м, 3 х 30-40 м, 4 х 50-60 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Кросс до 7 км.

Контроль: Сдача контрольных нормативов.
          Итоговое занятие. Контроль: аттестация.
Второй год обучения

          Вводное занятие. 

Теория. Знакомство с планом работы на год. Правила техники безопасности на занятиях. Первичный инструктаж по ОТ. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

Контроль: Опрос. Знание правил техники безопасности

          Техническая подготовка 

Теория: Характеристика техники сильнейших волейболистов. Анализ тактических действий сильнейших волейбольных команд

Практика: Стойки и передвижения. Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху, кулаком, передача назад). Подачи снизу сверху и сбоку. Нападающие удары (прямые и по диагонали). Защитные действия (блоки, страховки). 
Тактика нападающих ударов. Тактика приёма подач. Групповые и командные действия в нападении. Групповые действия при приёме нападающих ударов, взаимодействия защитников между собой, взаимодействия защитников со страхующими, взаимодействия защитников с блокирующими.

Контроль: Соревнования
          Общая физическая подготовка 
Теория Упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения. 
Практика Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие. 
Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног. 
Гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки. Спортивные игры: баскетбол, футбол. Подвижные игры и эстафеты. 

Специальная физическая подготовка 

Теория. Прыжковые упражнения, имитация нападающего удара, имитация блокирования, 
Упражнения с набивными и теннисными мячами, развитие быстроты реакции, наблюдательности, координации. Смена игровых действий и перемещений по сигналу тренера. 

Практика.Игры и эстафеты с препятствиями. Контрольные игры и судейская практика. Соревнования между группами. Судейство во время товарищеских игр: ведение протокола, выполнение обязанностей первого и второго судей, судей на линии. Соревнования. Участие в соревнованиях различного уровня. Судейство во время игры.

6. Диагностика, контрольные нормативы. 

Контроль: аттестация.
Третий год обучения
Вводное занятие. Знакомство с планом работы на год. Правила техники безопасности на занятиях.
Теория. Первичный инструктаж по ОТ. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. Перемена подачи. Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Выход мяча из игры. Проигрыш очка или подачи. Счет и результат игры. Правила волейбола. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбиванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима для достижения высоких результатов. 

Контроль: Фронтальный опрос.
Общая физическая подготовка.

Теория. Теоретические основы тренировки.

Практика. Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, броски, ловля. В парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массового типа. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). 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, 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. Легкоатлетические упражнения. Бег. Бег с ускорением до 40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20-30 м, 3 х 30-40 м, 4 х 50-60 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Кросс до 7 км.

Контроль: Сдача контрольных нормативов.
Специальная физическая подготовка. 

Теория: Теоретические основы СФП.

Практика: Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Упражнения с отягощением штангой - масса штанги устанавливается в процентном отношении от массы тела спортсмена с учетом характера упражнения: приседание - до 80 %, выпрыгивание - 20-30 %, выпрыгивание из приседа - 20 %. Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком, спиной вперед. То же с отягощением. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. Броски мяча: двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе, снизу одной и двумя руками, одной рукой над головой, «крюком» через сетку. Упражнения с партнером. 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. 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, в прыжке через сетку двумя руками из-за головы, «крюком» в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочек с песком (до 1 кг). Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым, левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч за собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует.

Контроль:  соревнования.
Соревнования.

Практика. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. Установка на предстоящую игру (на макете). Технический план игры команды и задания отдельным игрокам. Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных игроков.

Контроль: соревнования.
9. Диагностика, контрольные нормативы

Практика. Контрольные игры и соревнования, сдача нормативов. 

Контроль: аттестация.

Учебно-тематический план первого года обучения

	№

п/п
	Раздел (тема) программы
	Кол-во часов
	

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	Форма контроля

	
	Вводные занятия
	2
	0
	2
	

	1
	Вводное занятие 

История развития волейбола просмотр к/ф «История Волейбола»
	1
	0
	1
	фронтальный опрос

	2
	Правила игры. Разучивание основных правил игры в волейбол.

	1
	0
	1
	Опрос.

	
	Специальная физическая подготовка
	3
	3
	6
	

	3
	Развитие прыгучести
	1
	1
	2
	

	4
	Развитие быстроты
	1
	1
	2
	

	5
	Развитие ловкости 
	1
	1
	2
	

	
	Техническая подготовка
	8
	18
	26
	Соревнования

	7
	Передача мяча сверху
	1
	1
	2
	

	8
	Передача мяча снизу
	1
	2
	3
	

	9
	Групповые действия
	1
	1
	2
	

	10
	Техника нижней подачи
	1
	2
	3
	

	11
	Техника верхней подачи
	1
	3
	4
	

	12
	Техника нападающего прыжка. Движение рук и корпуса.
	1
	4
	5
	

	13
	Общая физическая подготовка. Пионербол, мини-футбол.
	1
	3
	4
	Сдача контрольных нормативов.

	14
	Контрольные игры участие в соревнованиях
	0
	2
	2
	Соревнования.

	15
	Итоговое занятие
	1
	0
	1
	 аттестация

	
	Всего часов:
	13
	21
	34
	


Учебно-тематический план второго  года обучения

	№
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	Форма контроля

	1. 
	Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях по волейболу. Волейбол как средство физического развития учащихся. Характеристика игры. 
	1
	0
	1
	Опрос. 


	2. 
	Специальная физическая подготовка 
	0
	2
	2
	

	3. 
	Техническая подготовка 
	4
	25
	29
	Соревнования

	4. 
	Стойки и перемещения игрока.  Двухсторонняя игра в волейбол.
	1
	1
	2
	

	5. 
	Нижняя передача мяча на месте, после перемещений в падениях. Двухсторонняя игра в волейбол.
	1
	2
	3
	

	6. 
	Нижняя прямая подача мяча. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	7. 
	Прямой нападающий удар. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	8. 
	Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	9. 
	 Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра
	1
	1
	2
	

	10. 
	Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра
	0
	1
	1
	

	11. 
	Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки. Прямой нападающий удар. Учебная игра
	1
	1
	2
	

	12. 
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	13. 
	Страховка при блокировании. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	14. 
	Подача – прием – передача. Двухсторонняя игра в волейбол
	0
	1
	1
	

	15. 
	Передача мяча в падении на спину. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	16. 
	Верхняя передача мяча в прыжке.  Учебная игра
	0
	1
	1
	

	17. 
	Боковой нападающий удар. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	18. 
	Одиночное блокирование. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	19. 
	Прием мяча снизу двумя руками от сетки, Одиночное блокирование. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	20. 
	Предупреждение травматизма. Оказание первой помощи при травмах. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	21. 
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к направлению передачи. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	22. 
	Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	23. 
	Передача мяча снизу после перемещения. Зонное блокирование. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	24. 
	Прием мяча снизу двумя руками от сетки, Одиночное блокирование. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	25. 
	Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	26. 
	Верхняя передача мяча двумя руками над собой. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	27. 
	Верхняя прямая подача мяча. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	28. 
	Общая физическая подготовка 
	0
	3
	3
	

	29. 
	Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	0
	1
	1
	

	30. 
	Нападающие удары  из зон 2,3,4. Двухсторонняя игра в волейбол.
	0
	1
	1
	

	31. 
	Диагностика, контрольные нормативы. 

	0
	1
	1
	Аттестация



	Всего:
	5
	29
	34
	


Учебно-тематический план третьего года обучения 

	№

п/п
	Раздел программы
	Кол-во часов
	

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	Форма контроля

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
	1
	
	1
	Фронтальный опрос.

	
	Специальная физическая подготовка. 


	
	4
	4
	Соревнования.

	2
	Индивидуальная и групповая тренировки.
	
	1
	1
	

	3
	Развитие прыгучести
	
	1
	1
	

	4
	Развитие быстроты
	
	1
	1
	

	5
	Развитие ловкости
	
	1
	1
	

	
	Технико-тактическая подготовка
	4
	12
	16
	

	6
	Передача мяча сверху
	
	1
	1
	

	7
	Передача мяча снизу
	
	1
	1
	

	8
	Групповые действия
	
	1
	1
	

	9
	Техника нижней подачи
	
	1
	1
	

	10
	Техника верхней прямой подачи
	
	1
	1
	

	11
	Техника нападающего удара.
	1
	1
	2
	

	12
	Совершенствование техники нападающего удара.
	
	2
	2
	

	13
	Техника нападающего удара в игровых ситуациях
	1
	1
	2
	

	14
	Нападающий удар в игровых ситуациях
	
	1
	1
	

	15
	Техника блокирующего прыжка
	1
	1
	2
	

	16
	Совершенствование техники блокирующего прыжка
	
	1
	1
	

	17
	Общая физическая подготовка
	
	2
	2
	Сдача контрольных нормативов.

	18
	Блоки в игровых ситуациях
	
	2
	2
	

	19
	Подборы, страховка
	1
	1
	2
	

	20
	Тактика командной защиты
	
	1
	1
	

	
	Соревнования.


	
	7
	7
	Соревнования.

	21
	Двухсторонние игры
	
	2
	2
	

	22
	Товарищеские игры
	
	2
	2
	

	23
	Участие в соревнованиях
	
	3
	3
	

	24
	Контроль технического совершенства и соревновательной техники
	
	1
	1
	

	25
	Диагностика, контрольные нормативы.
	1
	
	1
	аттестация.

	
	Всего часов:
	6
	27
	33
	


Образовательная программа имеет все необходимое обеспечение.

1. Материально-техническое обеспечение:

- спортивный зал;

- оборудование и инвентарь, необходимые для реализации программы

2. Информационное обеспечение.

-  аудио-, видео-, фото-, интернет источники

- упражнения для домашних тренировок https://vse-kursy.com/read/440-uprazhneniya-dlyadomashnei-trenirovki-po-futbolu.html

- сайт для преподавателей и тренеров и учителей физкультуры. Волейбол. Видео уроки.

http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/

Методическое обеспечение  программы:
- учебная, методическая, познавательная литература:
- дидактические средства и информационные источники; учебные и методические пособия для педагога и учащихся;

- КТП; конспекты открытых занятий, 

- методические рекомендации для родителей по вопросам воспитания;

- диагностические и контрольные материалы (диагностические и информационные карты, анкеты для детей и родителей, задания по темам программы, и т.д.); 

-нормативные материалы по осуществлению групповых и массовых форм работы с учащимися (Положения о соревнованиях).

Список литературы
1.Волейбол. Правила соревнований. Москва. «Физкультура и спорт» 2003.
2.Журнал «Физкультура в школе» №5,8,11.2007.

3Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура.
4Лях В. И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. Москва. «Просвещение» 2007.

 5.Учебник для 10 – 11 классов (базовый уровень) – Просвещение.

6. Уроки физической культуры в школе. Феникс. Ростов-на Дону, 2005.
Эйнгорн А. Н.. 500 упражнений для волейболистов. Москва. «Физкультура и спорт» 2007.

7. Юный волейболист. – М.: Физкультура и спорт, 1979.

ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ

1.        Контрольные    упражнения    по    общей    физической
подготовке 

	Физические

способности
	Контрольные

упражнения
	Возраст
	
	
	

	
	
	11-13 лет
	
	14-16 лет
	

	
	
	Мал
	Дев.
	Юн.
	Дев.

	Скоростные
	Бег 30 м, сек
	-
	-
	-
	-

	
	Бег 60 м, сек
	8,9
	10,0
	-
	-

	
	Бег 100 м, сек
	-
	-
	14,1
	17,4

	Координационные
	Челночный бег3х10 м, сек
	8,4
	9,3
	7,9
	9,3

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длинус места, см
	190
	165
	205
	170

	Выносливость
	Бег    2000    м,мин/сек
	9,20
	11,30
	-
	10,40

	
	Бег    3000    м,мин/сек
	-
	-
	12,40
	-

	Гибкость
	Наклон   вперед из    положения сидя, см
	8
	12
	9
	12

	Силовые
	Подтягивание на       высокой перекладине из виса, раз
	7
	-
	9
	-

	
	Подтягивание на         низкой перекладине из виса лежа
	-
	12
	-
	13


2.        Контрольные упражнения по специальной     физической
подготовке:

	№

п/п
	Содержание требований (виды испытаний)
	Кол-во раз
	
	

	
	
	1 год
	2 год
	3 год

	1. 
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены
	4
	6
	8

	2. 
	Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий)
	6
	8
	10

	3. 
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4
	4
	6
	8

	4. 
	Подача верхняя прямая в пределы площади
	3
	5
	8

	5. 
	Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3
	3
	5
	8

	6. 
	Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу
	8
	12
	16

	7. 
	Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах
	3
	5
	7

	8. 
	Вторая передача на точность: из зоны 2 в зону 4
	3
	5
	8

	9. 
	Передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению)
	3
	5
	7

	10. 
	Через сетку из зоны 4 в зону 4 в прыжке
	4
	6
	8

	11. 
	Передачи сверху, снизу (стоя у стены)
	5
	7
	10

	12. 
	Подача на точность
	4
	6
	8

	13. 
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 5, 6 и 1
	3
	5
	7

	14. 
	Блокирование (вдвоем) нападающего удара из зоны 4 (2)
	3
	5
	7


