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Пояснительная записка
Место программы в образовательном процессе
Рабочая программа составлена на основе авторской  программы «Организация работы спортивных секций в школе», автор – составитель Каинов А.Н. Издательство «Учитель», г. Волгоград. Программа рассчитана на 3 года по 3 часа в неделю. В процессе обучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность. Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому, ученики смогут плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут участвовать в соревнованиях по волейболу среди других школ.
Цели и задачи
Игра в волейбол направлена на всестороннее физическое развитие и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально – волевых качеств.
Цель программы: углубленное изучение спортивной игры волейбол.

 Задачи: 
- укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию; 
- укрепление опорно – двигательного аппарата;
- приобретение необходимых теоретических знаний;
- овладение основными приемами техники и тактики игры;

- воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;
- привитие ученикам организаторских навыков;

- повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по волейболу;

- подготовка учащихся к соревнованиям по волейболу;
- отбор лучших учащихся для ДЮСШ.

Содержание  программы.

Материал  программы дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.
В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, правила соревнований.
В разделе « Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества.
В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.
В конце обучения по программе  учащиеся  должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях.

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.

Методы и формы обучения.
Большие возможности для учебно – воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятие необходимо строить так, чтобы учащиеся сами пытались находить нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания. Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме учебно – тренировочных по 3 часа в неделю.
Теорию проходят в процессе  учебно – тренировочных занятий.

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного решения образовательных,  развивающих и воспитательных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы работы.
Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.
Наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать 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 и 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 (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.

Материально – техническое обеспечение занятий.
Для проведения занятий в школе должен быть зал: 24 на 12м.
Оборудование и инвентарь:

- сетка волейбольная – 1шт.

- стойки волейбольные – 2шт.

-гимнастическая стенка – 1шт.
- гимнастическая скамейка – 4шт.

- скакалки – 5шт.

- мячи набивные (масса 1 кг) – 4шт.
- мячи волейбольные – 8шт.

- гимнастические маты – 4шт.
- рулетка – 1шт.

Учебно – тематический план
Группа 1-го года обучения (99 часов).
	№ п/п
	Содержание
	Кол – во часов

	1
	Теория
	8

	2
	Специальная подготовка (техническая)
	47

	3
	Специальная подготовка (тактическая)
	15

	4
	ОФП
	24

	5
	Овладение организаторскими умениями
	3

	6
	Соревнования
	2


Группа 2-го года обучения (99 часов).
	№ п/п
	Содержание
	Кол – во часов

	1
	Теория
	8

	2
	Специальная подготовка (техническая)
	47

	3
	Специальная подготовка (тактическая)
	15

	4
	ОФП
	18

	5
	Овладение организаторскими умениями
	3

	6
	Соревнования
	8


Группа 3-го года обучения (99 часов).
	№ п/п
	Содержание
	Кол – во часов

	1
	Теория
	8

	2
	Специальная подготовка (техническая)
	40

	3
	Специальная подготовка (тактическая)
	15

	4
	ОФП
	22

	5
	Овладение организаторскими умениями
	4

	6
	Соревнования
	10


Тематическое планирование

Группа первого года обучения

Теория (8 часов). История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини – волейбол.
Техническая подготовка (47 часов).

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений.
Овладение техникой приема и передач 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; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее. Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. 
Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке и в парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке и в тройках. Прием мяча снизу в группе.

Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 метров; 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, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).


Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3 – 6 м. Нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой.

Тактическая подготовка (15 часов).

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с 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.

Общефизическая подготовка (24 часа).

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно – силовых.


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. Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 метров. Прыжки: с места в длину, в высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.

Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты.

Овладение организаторскими умениями (3 часа). Организация и проведение соревнований.

Соревнования (2 часа). Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. Соревнования по мини – волейболу.
Группа второго года обучения

Теория (8 часов). 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. 
Техническая подготовка (47 часов).
Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность.
Нападающие удары по ходу сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, наброшенному партнером; через сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.

Тактика защиты. Действия без мяча.

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево.

Действия с мячом. Прием 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 (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.

Тактическая подготовка (15 часов).


Тактика нападения.
Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока 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 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 при приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроком зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроком зон 6 и 4.


Командные действия. Прием подач. Расположение 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.


Общефизическая подготовка (18 часа).


Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно – силовых.


Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с предметами – со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами. Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля. Упражнения с набивными мячами  - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Прыжки в высоту.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 метров. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Прыжки: с места в длину, в высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.


Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», «Охотники и утки», «Подвижная цель», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», комбинированные эстафеты.


Специальная физическая подготовка.

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.

По сигналу бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста – 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 на 5 и 10 м. Челночный бег, на отрезок вначале пробегания лицом вперед, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках. Бег в колонне по одному вдоль границ площадки.

Упражнения для развития прыгучести.

Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом в руках.

Многократные броски набивного мяча (массой 1 кг) над собой и прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 – 1,5 метра от щита с баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч о щит, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить.

Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабой рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающего удара. Броски набивного мяча из – за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из – за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком.

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений, после прыжка в глубину.

Овладение организаторскими умениями (3 часа).
Организация и проведение соревнований.


Соревнования (8 часа).
Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

Группа третьего года обучения

Теория (8 часов). Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и подачи. Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Счет и результат игры. Выход мяча из игры. Проигрыш очка или подачи. Правила волейбола. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, 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. Применение дидактических принципов.
Техническая подготовка (40 часов).
Техника нападения. Действия без мяча. 
Перемещения и стойки. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами. 
Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению; передача сверху двумя руками в прыжке (вперед – вверх). Подача мяча – верхняя прямая.
Нападающие удары нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних подач.
Техника защиты. Действия без мяча.

Остановка прыжком. Падения и перекаты после падений. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите.

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на точность, прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4, 3, 2; прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.

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


Тактическая подготовка (15 часов).


Тактика нападения. 
Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в зоне  2; стоя спиной по направлению; для выполнения подачи(верхней прямой). При действии с мячом: чередование способов подач (нижних и верхней прямой); вторая подача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен спиной.
Групповые действия. Взаимодействия игроков при второй передаче зон 6, 1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме от передач и подач). 


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

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Выбор места при приеме нижней и верхней подач. Определение времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над сеткой. При действии с мячом. Выбор приема мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу, с падением).

Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов.

Командные действия.  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.
Общефизическая подготовка (22 часа).

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно – силовых.


Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с предметами – со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами. Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля. Упражнения с набивными мячами  - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Прыжки в высоту.


Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 метров. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Прыжки: с места в длину, в высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.


Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», «Охотники и утки», «Подвижная цель», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», комбинированные эстафеты.


Специальная физическая подготовка.


Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.


По сигналу бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста – 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 на 5 и 10 м. Челночный бег, на отрезок вначале пробегания лицом вперед, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках. Бег в колонне по одному вдоль границ площадки.


Упражнения для развития прыгучести.


Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом в руках.


Многократные броски набивного мяча (массой 1 кг) над собой и прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 – 1,5 метра от щита с баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч о щит, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить.


Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.


Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабой рукой.


Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающего удара. Броски набивного мяча из – за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из – за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком.


Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений, после прыжка в глубину.

Овладение организаторскими умениями (4 часа).

Организация и проведение соревнований.


Соревнования (10 часов).

Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. 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.
Календарно – тематическое планирование.
	№ п/п
	Содержание

	1
	Меры безопасности. Содержание учебно – тренировочных занятий. Требования к занимающимся. Физическая подготовка. Обучение перемещениям волейболиста. Обучение верхней передаче мяча двумя руками. Продолжительность урока  135 мин.

	2
	Физическая подготовка. Обучение перемещениям волейболиста. Обучение верхней передаче мяча двумя руками. Продолжительность урока 135 мин.

	3
	Развитие быстроты перемещения. Обучение верхней передаче. Обучение нижней прямой подаче. Продолжительность урока 135 мин.

	4
	Обучение верхним передачам в средней и низкой стойках и после перемещения. Обучение нижней прямой подаче. Продолжительность урока 135 мин.

	5
	Обучение верхней передаче после перемещений. Обучение нижней прямой подаче. Изучение тактики первых и вторых передач. Продолжительность урока 135 мин.

	6
	Обучение приему мяча с подачи. Обучение верхней передаче. Обучение нижней подаче. Ознакомление с основными правилами игры в волейбол. Продолжительность урока 135 мин.

	7
	Обучение приему и передаче мяча сверху двумя руками. Обучение приему мяча с подачи. Тактика первых и вторых передач. Продолжительность урока 135 мин.

	8
	Обучение приему и передаче мяча сверху двумя руками. Обучение приему мяча сверху с подачи. Тактика первых и вторых передач. Продолжительность урока 135 мин.

	9
	Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху. Совершенствование навыков нижней прямой подачи. Физическая подготовка. Продолжительность урока 135 мин.

	10
	Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков подачи (на точность). Физическая подготовка. Продолжительность урока 135 мин.

	11
	Теоретическое знание. Краткий обзор развития волейбола. Правила игры в волейбол. Развитие быстроты и прыгучести. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Продолжительность 135 мин.

	12
	 Скоростно – силовая подготовка. Совершенствование навыков подачи. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Продолжительность 135 мин.

	13
	Совершенствование навыков перемещения. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков нижней прямой подачи. Продолжительность 135 мин.

	14
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков нижней подачи и приема мяча с подачи. Продолжительность 135 мин.

	15
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Тактика вторых передач. Продолжительность 135 мин.

	16
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков нижней прямой подачи мяча. Продолжительность 135 мин.

	17
	 Занятие по физической подготовке. Физическая подготовка. Ознакомление с техникой легкоатлетических упражнений. Продолжительность 135 мин.

	18
	Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Ознакомление с прямым нападающим ударом. Эстафеты с прыжками. Продолжительность 135 мин.

	19
	Прием и передача сверху. Обучение приему мяча снизу. Обучение прямому нападающему удару. Продолжительность 135 мин.

	20
	Физическая подготовка. Обучение приему мяча снизу двумя руками. Обучение  прямому нападающему удару. Обучение верхней прямой подаче. Продолжительность 135 мин

	21
	Совершенствование навыков приема мяча сверху и снизу двумя руками. Обучение верхней прямой подаче. Обучение прямому нападающему удару. Ознакомление с передачей мяча в прыжке. Продолжительность 135 мин.

	22
	Физическая подготовка. Обучение  верхней передаче мяча назад, за голову. Совершенствование навыков верхней прямой подачи. Совершенствование навыков прямого нападающего удара. Продолжительность 135 мин.

	23
	Теоретические знания. Обучение верхней передаче мяча назад. Совершенствование навыков приема мяча от верхней прямой подачи. Совершенствование навыков прямого нападающего удара. Продолжительность 135 мин.

	24
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема мяча сверху и снизу двумя руками. Совершенствование навыков прямого нападающего удара. Изучение индивидуальных тактических действий в нападении. Продолжительность 135 мин.

	25
	Совершенствование навыков второй передачи. Обучение защитным действиям. Изучение индивидуальных тактических действий в нападении. Продолжительность 135 мин.

	26
	Обучение защитным действиям. Совершенствование навыков нижней и верхней прямой подачи. Совершенствование навыков нападающего удара. Продолжительность 135 мин.

	27
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков второй передачи. Изучение индивидуальных тактических действий в защите. Продолжительность 135 мин.

	28
	Игровая тренировка. Совершенствование навыков изученных технических приемов в игровой обстановке. Продолжительность 135 мин.

	29
	Совершенствование навыков второй передачи. Обучение передаче мяча в прыжке. Обучение групповым тактическим действиям в нападении. Продолжительность 135 мин.

	30
	Физическая подготовка. Обучение индивидуальным и групповым тактическим действиям в нападении. Продолжительность 135 мин.

	31
	Контрольные испытания по физической подготовке. Продолжительность 135 мин.

	32
	Игровая тренировка. Все условия проведения двусторонней игры приближаются к соревновательным. Продолжительность 135 мин.

	33
	Игровая тренировка. Все условия проведения двусторонней игры приближаются к соревновательным. Продолжительность 135 мин.


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.
Основными задачами учебно – тренировочного процесса в школьной спортивной секции по волейболу являются:
- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию занимающихся;
- популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха;

- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом;
- обучение технике и тактике игры в волейбол;

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно – сило      вых, координационных, выносливости, гибкости);
- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний;

- воспитание моральных и волевых качеств.

Занятие по волейболу состоит из трех из трех взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей а) подготовительной; б) основной; в) заключительной.

Подготовительная часть 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;
- на носках; на внешней и внутренней стороне стоп;

- в полуприседе, приседе.

2.Медленный бег в колонне по одному, 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.


В основной части занятия решаются следующие основные задачи:

- обучение технике и тактике игры, их закрепление и совершенствование;
- формирование умений применять технико – тактические действия в двухсторонней игре;
- развитие физических способностей.


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

Чтобы хорошо и быстро освоить новое, особенно сложное движение, и избежать появления ошибок, рекомендуется в техническую подготовку включать подготовительные и подводящие упражнения. Эти упражнения надо выполнять перед началом освоения новых движений.

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

Целенаправленное развитие физических способностей осуществляется на занятии в следующей последовательности: вначале скоростные, скоростно – силовые, координационные упражнения, затем силовые упражнения и упражнения на выносливость.

Занятие рекомендуется заканчивать двусторонней учебно –тренировочной игрой.


В заключительной части занятия подводят итоги, отмечают положительные моменты и допущенные недочеты, дают задания для самостоятельной работы.
Ожидаемые результаты:
В результате изучения волейбола во внеурочной деятельности учащиеся будут
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;
-упражнения для развития физических способностей;

- контрольные упражнения для оценки физической и технической подготовленности;
- основное содержание правил по волейболу;

- жесты волейбольного судьи;

- 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 на занятиях волейболом;
- играть в волейбол с соблюдением основных правил.

Развить качества личности

- воспитать стремление к здоровому образу жизни;
- повышать выносливость;

- развить коммуникабельность обучающихся, умение работать в коллективе.
Система формы контроля уровня достижений учащихся и критерии оценки
Умения и навыки проверяют во время участия учащихся в межшкольных соревнованиях, в организации и проведении судейства внутришкольных соревнований. Подведение итогов по технической и общефизической подготовке проводится 2 раза в год (декабрь, май), учащиеся выполняют контрольные нормативы.
Система диагностики – тестирование физических и технических качеств.

Контрольные испытания.

Общефизическая подготовка.

Бег 30 м 6х5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересеч линию.
Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат.
Метание набивного мяча массой 1 кг из – за головы двумя руками. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх замахом назад за голову, испытуемый производит бросок вперед.
Техническая подготовка.

Испытания на точность передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественные результаты: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи – рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зоны 2 и 4 расстояние передачи 3 – 3,5 м, высота ограничивается 3 м, расстояние от сетки – не более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитывается количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передачи с нарушением правил не засчитываются).
Испытание на точность передачи через сетку. На противоположной стороне площадки очерчивается зона, куда надо послать мяч: в зоне 4 – размером 2х1, в зоне 1 и в зоне 6 – размером 3х3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток в каждую зону, учитывается количественная и качественная сторона испытания.
Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенный участок площадки: правая (левая) половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 1-2 (размером 6х2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3 м. Каждый учащийся исполняет 3 попытки.
Испытания на точность нападающего удара. Требования к этим испытаниям состоят в том, чтобы испытуемые качественно, в техническом отношении, смогли выполнить тот или иной способ нападающего удара в три зоны: 1, 6, 5 из зон 4, 2.
Испытание в защитных действиях. Испытуемый находится в круге диаметром 2,5 м. Учащийся ударом с собственного подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2.
Учащийся должен применить все изученные до этого приемы защиты. Количество ударов для каждого года обучения различное: группа начальной подготовки – первый год обучения – 5; второй год обучения – 10.
Тактическая подготовка. Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1) Выбор способа приема мяча. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильных попыток в качестве приема. 2) Выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий и качество.
Причины и предупреждение травматизма на занятиях по волейболу.
Травма (спортивная) – нарушение целостности и функционального состояния тканей и органов в ходе выполнения физических упражнений.
Травмы во время игры в волейбол можно получить при приеме сильно поданного мяча, падениях, прыжках и блокировании мяча. Неопытность и отсутствие быстрой реакции, у одних и сильные удары у других могут стать причиной повреждений кистей рук, лица, головы и туловища.
Наиболее типичные травмы: вывихи фаланг пальцев, растяжение связочного аппарата лучезапястного сустава, вывихи в плечевом суставе, растяжение связок коленного и голеностопного суставов, ушибы.
Для предупреждения травматизма на занятиях по волейболу необходимо знать причины возникновения травм, соблюдать правила организации занятий, а также использовать соответствующие средства и методы обучения.
Причины травматизма:

1.Нарушение правил организации занятий.
2.Невнимание занимающихся, нарушение дисциплины и установленных правил во время занятий.

3.Плохая подготовка организма занимающихся к предстоящей деятельности (недостаточная разминка перед занятием, игрой).
4.Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей занимающихся, несоблюдение принципа индивидуализации.
При проведении занятий по волейболу, чтобы избежать травматизма, необходимо соблюдать следующие меры безопасности:
-провести инструктаж учащихся по технике безопасности и правилам игры;

-занятие проводить на сухой площадке с ровным покрытием стандартных размеров под руководством учителя физической культуры или тренера.
-занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры. Обувь должна быть легкой и гибкой, без каблука, шнурки должны быть крепко завязаны;
-перед занятием необходимо снять кольца, часы, сережки и цепочки;

-обязательно выполнить разминку и специальные упражнения для мышц и связок рук, пальцев, коленного и голеностопного суставов;

-в процессе выполнения заданий следить, чтобы посторонний мяч не падал под ноги игрокам;
-перед отработкой защитных действий нужно научиться технике всех способов падения и приземления;
-во время игры пользоваться защитными приспособлениями; необходимо фиксировать раннее поврежденные суставы.
Запрещается: 
-во время отработки приемов игры использовать мячи нестандартных размеров и массы;
-выполнять нападающий удар или подачу в игрока, стоящего спиной к стенке;
-подавать мяч ногой;

-играть на неровных и скользких поверхностях;
-жевать жевательную резинку на занятиях.
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Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе авторской комплексной программы физического воспитания учащихся  под редакцией Г.А.Колодницкого, В.С.Кузнецова, М.В.Маслова («Волейбол» Просвещение 2011г).  Программа рассчитана на 3 часа в неделю для учеников 5-6 классов – первого года обучения. В процессе обучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность. Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому, ученики смогут плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут участвовать в соревнованиях по волейболу среди других школ.

Цель программы: углубленное изучение спортивной игры волейбол.

 Задачи: укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию; укрепление опорно – двигательного аппарата; развитие быстроты, гибкости, ловкости; обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, нападающего удара; начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и защите; привитие интереса к соревнованиям.

Содержание  программы.

Материал  программы дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, правила соревнований.

В разделе « Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества.

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.

В конце обучения по программе  учащиеся  должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях.

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.

Методы и формы обучения.
Большие возможности для учебно – воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятие необходимо строить так, чтобы учащиеся сами пытались находить нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания. Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме учебно – тренировочных по 3 часа в неделю.

Теорию проходят в процессе  учебно – тренировочных занятий.

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного решения образовательных,  развивающих и воспитательных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы работы.

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.

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

Практические методы: метод упражнений, игровой, соревновательный, круговой тренировки.

Материально – техническое обеспечение занятий.
Для проведения занятий в школе должен быть зал: 24 на 12м.

Оборудование и инвентарь:

- сетка волейбольная – 1шт.

- стойки волейбольные – 2шт.

-гимнастическая стенка – 1шт.

- гимнастическая скамейка – 4шт.

- скакалки – 5шт.

- мячи набивные (масса 1 кг) – 4шт.
- мячи волейбольные – 8шт.

- гимнастические маты – 4шт.

- рулетка – 1шт.

Учебно – тематический план (99 часов).
№1 теория – 8 часов.

№2 специальная подготовка (техническая) –  47 часов.

№3 специальная подготовка (тактическая) – 15 часов.

№4 ОФП (общая физическая подготовка) – 18 часов.

№5 овладение организаторскими умениями – 3 часа.

№6 соревнования –8 часов.

Тематическое  планирование

Программный материал на сентябрь, октябрь, ноябрь, декабрь, январь, февраль, март, апрель, май.  

1. На овладение техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т.д.). Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения) – 10 часов.

2. На освоение техники приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед, передачи мяча над собой, то же через сетку) – 8 часов.

3. На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей, игре по упрощенным правилам мини волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2; 3:3; 3:2) и на укороченных площадках – 5 часов.

4. На развитие координационных способностей (ориентировка в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму). Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом (бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением мяча и др.; метание в цель различными мячами, упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и другие игровые упражнения – 10 часов.

5. На развитие выносливости (эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двухсторонние игры длительностью от 12 до 20 мин) – 8 часов.

6. На развитие скоростных и скоростно – силовых способностей (бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивными мячами, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность) – 10 часов.

7. На освоение техники нижней прямой подачи (нижняя прямая подача с расстояния 3-6 м от сетки; нижняя прямая подача через сетку) – 6 часов.

8. На освоение техники прямого нападающего удара (прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером) – 4 часа.

9. На закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей (комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом) – 4 часа.

10. На освоение тактики игры (тактика свободного нападения, позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0); позиционное нападение с изменением позиций) – 10 часов.

11. На знания о физической культуре  (терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведение мяча, тактика нападения; правила и организация волейбола (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите); правила техники безопасности при занятиях волейболом) – 8 часов.

12. На овладение организаторскими умениями (организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию волейбола; помощь в судействе; комплектование команды; подготовка места проведения игры) – 3 часа.

13. Принять участие в соревнованиях с соседними школами (организация и проведение соревнований, разбор проведенных игр, устранение ошибок) – 8 часов.

Календарно – тематическое планирование.
	№ п/п
	Содержание

	1
	Меры безопасности. Содержание учебно – тренировочных занятий. Требования к занимающимся. Физическая подготовка. Обучение перемещениям волейболиста. Обучение верхней передаче мяча двумя руками. Продолжительность урока  135 мин.

	2
	Физическая подготовка. Обучение перемещениям волейболиста. Обучение верхней передаче мяча двумя руками. Продолжительность урока 135 мин.

	3
	Развитие быстроты перемещения. Обучение верхней передаче. Обучение нижней прямой подаче. Продолжительность урока 135 мин.

	4
	Обучение верхним передачам в средней и низкой стойках и после перемещения. Обучение нижней прямой подаче. Продолжительность урока 135 мин.

	5
	Обучение верхней передаче после перемещений. Обучение нижней прямой подаче. Изучение тактики первых и вторых передач. Продолжительность урока 135 мин.

	6
	Обучение приему мяча с подачи. Обучение верхней передаче. Обучение нижней подаче. Ознакомление с основными правилами игры в волейбол. Продолжительность урока 135 мин.

	7
	Обучение приему и передаче мяча сверху двумя руками. Обучение приему мяча с подачи. Тактика первых и вторых передач. Продолжительность урока 135 мин.

	8
	Обучение приему и передаче мяча сверху двумя руками. Обучение приему мяча сверху с подачи. Тактика первых и вторых передач. Продолжительность урока 135 мин.

	9
	Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху. Совершенствование навыков нижней прямой подачи. Физическая подготовка. Продолжительность урока 135 мин.

	10
	Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков подачи (на точность). Физическая подготовка. Продолжительность урока 135 мин.

	11
	Теоретическое знание. Краткий обзор развития волейбола. Правила игры в волейбол. Развитие быстроты и прыгучести. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Продолжительность 135 мин.

	12
	 Скоростно – силовая подготовка. Совершенствование навыков подачи. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Продолжительность 135 мин.

	13
	Совершенствование навыков перемещения. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков нижней прямой подачи. Продолжительность 135 мин.

	14
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков нижней подачи и приема мяча с подачи. Продолжительность 135 мин.

	15
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Тактика вторых передач. Продолжительность 135 мин.

	16
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование навыков нижней прямой подачи мяча. Продолжительность 135 мин.

	17
	 Занятие по физической подготовке. Физическая подготовка. Ознакомление с техникой легкоатлетических упражнений. Продолжительность 135 мин.

	18
	Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками. Ознакомление с прямым нападающим ударом. Эстафеты с прыжками. Продолжительность 135 мин.

	19
	Прием и передача сверху. Обучение приему мяча снизу. Обучение прямому нападающему удару. Продолжительность 135 мин.

	20
	Физическая подготовка. Обучение приему мяча снизу двумя руками. Обучение  прямому нападающему удару. Обучение верхней прямой подаче. Продолжительность 135 мин

	21
	Совершенствование навыков приема мяча сверху и снизу двумя руками. Обучение верхней прямой подаче. Обучение прямому нападающему удару. Ознакомление с передачей мяча в прыжке. Продолжительность 135 мин.

	22
	Физическая подготовка. Обучение  верхней передаче мяча назад, за голову. Совершенствование навыков верхней прямой подачи. Совершенствование навыков прямого нападающего удара. Продолжительность 135 мин.

	23
	Теоретические знания. Обучение верхней передаче мяча назад. Совершенствование навыков приема мяча от верхней прямой подачи. Совершенствование навыков прямого нападающего удара. Продолжительность 135 мин.

	24
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков приема мяча сверху и снизу двумя руками. Совершенствование навыков прямого нападающего удара. Изучение индивидуальных тактических действий в нападении. Продолжительность 135 мин.

	25
	Совершенствование навыков второй передачи. Обучение защитным действиям. Изучение индивидуальных тактических действий в нападении. Продолжительность 135 мин.

	26
	Обучение защитным действиям. Совершенствование навыков нижней и верхней прямой подачи. Совершенствование навыков нападающего удара. Продолжительность 135 мин.

	27
	Физическая подготовка. Совершенствование навыков второй передачи. Изучение индивидуальных тактических действий в защите. Продолжительность 135 мин.

	28
	Игровая тренировка. Совершенствование навыков изученных технических приемов в игровой обстановке. Продолжительность 135 мин.

	29
	Совершенствование навыков второй передачи. Обучение передаче мяча в прыжке. Обучение групповым тактическим действиям в нападении. Продолжительность 135 мин.

	30
	Физическая подготовка. Обучение индивидуальным и групповым тактическим действиям в нападении. Продолжительность 135 мин.

	31
	Контрольные испытания по физической подготовке. Продолжительность 135 мин.

	32
	Игровая тренировка. Все условия проведения двусторонней игры приближаются к соревновательным. Продолжительность 135 мин.

	33
	Игровая тренировка. Все условия проведения двусторонней игры приближаются к соревновательным. Продолжительность 135 мин.


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.

Основными задачами учебно – тренировочного процесса в школьной спортивной секции по волейболу являются:

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию занимающихся;

- популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха;

- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом;

- обучение технике и тактике игры в волейбол;

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно – сило      вых, координационных, выносливости, гибкости);

- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний;

- воспитание моральных и волевых качеств.


Занятие по волейболу состоит из трех из трех взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей а) подготовительной; б) основной; в) заключительной.


Подготовительная часть 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;

- на носках; на внешней и внутренней стороне стоп;

- в полуприседе, приседе.

2.Медленный бег в колонне по одному, 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.


В основной части занятия решаются следующие основные задачи:

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

- формирование умений применять технико – тактические действия в двухсторонней игре;

- развитие физических способностей.


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


Чтобы хорошо и быстро освоить новое, особенно сложное движение, и избежать появления ошибок, рекомендуется в техническую подготовку включать подготовительные и подводящие упражнения. Эти упражнения надо выполнять перед началом освоения новых движений.


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


Целенаправленное развитие физических способностей осуществляется на занятии в следующей последовательности: вначале скоростные, скоростно – силовые, координационные упражнения, затем силовые упражнения и упражнения на выносливость.


Занятие рекомендуется заканчивать двусторонней учебно –тренировочной игрой.


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

Ожидаемые результаты:

В результате изучения волейбола во 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;

-упражнения для развития физических способностей;

- контрольные упражнения для оценки физической и технической подготовленности;

- основное содержание правил по волейболу;

- жесты волейбольного судьи;

- 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 на занятиях волейболом;

- играть в волейбол с соблюдением основных правил.

Развить качества личности

- воспитать стремление к здоровому образу жизни;

- повысить выносливость обучающихся;

- развить коммуникабельность обучающихся, умение работать в коллективе.

Причины и предупреждение травматизма на занятиях по волейболу.

Травма (спортивная) – нарушение целостности и функционального состояния тканей и органов в ходе выполнения физических упражнений.

Травмы во время игры в волейбол можно получить при приеме сильно поданного мяча, падениях, прыжках и блокировании мяча. Неопытность и отсутствие быстрой реакции, у одних и сильные удары у других могут стать причиной повреждений кистей рук, лица, головы и туловища.

Наиболее типичные травмы: вывихи фаланг пальцев, растяжение связочного аппарата лучезапястного сустава, вывихи в плечевом суставе, растяжение связок коленного и голеностопного суставов, ушибы.

Для предупреждения травматизма на занятиях по волейболу необходимо знать причины возникновения травм, соблюдать правила организации занятий, а также использовать соответствующие средства и методы обучения.
Причины травматизма:

1.Нарушение правил организации занятий.

2.Невнимание занимающихся, нарушение дисциплины и установленных правил во время занятий.

3.Плохая подготовка организма занимающихся к предстоящей деятельности (недостаточная разминка перед занятием, игрой).

4.Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей занимающихся, несоблюдение принципа индивидуализации.

При проведении занятий по волейболу, чтобы избежать травматизма, необходимо соблюдать следующие меры безопасности:

-провести инструктаж учащихся по технике безопасности и правилам игры;

-занятие проводить на сухой площадке с ровным покрытием стандартных размеров под руководством учителя физической культуры или тренера.

-занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами игры. Обувь должна быть легкой и гибкой, без каблука, шнурки должны быть крепко завязаны;

-перед занятием необходимо снять кольца, часы, сережки и цепочки;

-обязательно выполнить разминку и специальные упражнения для мышц и связок рук, пальцев, коленного и голеностопного суставов;

-в процессе выполнения заданий следить, чтобы посторонний мяч не падал под ноги игрокам;

-перед отработкой защитных действий нужно научиться технике всех способов падения и приземления;

-во время игры пользоваться защитными приспособлениями; необходимо фиксировать раннее поврежденные суставы.
Запрещается: 
-во время отработки приемов игры использовать мячи нестандартных размеров и массы;

-выполнять нападающий удар или подачу в игрока, стоящего спиной к стенке;

-подавать мяч ногой;

-играть на неровных и скользких поверхностях;

-жевать жевательную резинку на занятиях.
