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Пояснительная записка

Неотъемлемой частью физического развития и становления как личности в подростковом периоде является физическое воспитание школьников. Одним из средств физического воспитания являются спортивные игры. Одной из самых популярных спортивных игр, получивших широкое распространение, в том числе и в быту, является волейбол.

Волейбол – один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, высоко прыгать. Мгновенно менять направление и скорость движения, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательных систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц.

Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умение пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха.  Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.

 

Направленность дополнительной общеразвивающй программы

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Новизна программы

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования  и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает  возможность заняться волейболом  с  «нуля» тем детям, которые еще не начинали  проходить раздел «волейбол» в школе, а также внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека.   Кроме того в программе увеличено количество часов на разучивание и совершенствование тактических приёмов, что позволит учащимся повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе.

Актуальность

    
Актуальность  программы  для современных детей, ведущих малоподвижный образ жизни, вовлечение их в различные секции, в условиях агрессивной информационной среды, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия, занятия в кружке, секции способствуют повышению самооценки,  тренируясь  в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления

Цель и задачи программы

Цель программы: создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий волейболом.

Исходя,  из поставленной цели необходимо решить следующие задачи:

· обучить учащихся техническим приемам волейбола;

· дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия;

· дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (волейбол); 

· обучить учащихся техническим и тактическим приёмам волейбола;

· научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;

· развивать двигательные способности,

· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

· воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;
· воспитывать дисциплинированность;

· способствовать снятию стрессов и раздражительности.

Возраст детей 15-16 лет. 

Срок реализации программы 1 год.

Формы и режим занятий

Формы  проведения занятий и режим: тренировочные занятия, беседы, соревнования, соревнования. Занятия проходят один раз в неделю по 2 часа.

Учебный план

	№
	Название раздела
	Количество часов
	Итого

	
	
	теория
	практика
	

	1. 
	Основы знаний о физкультурной деятельности
	4
	
	4

	2. 
	Общая   физическая подготовка
	1
	16
	17

	3. 
	Основы техники и тактики игры
	1
	41
	42

	4. 
	Контрольные игры и соревнования
	1
	4
	5

	Всего
	6
	62
	68


Содержание программы

Основы знаний о физкультурной деятельности (4 часа)
Физическая культура и спорт в России. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Правила игры в волейбол. 
Общая и специальная физическая подготовка (17 часов)
Значение общей физической подготовки для развития спортсмена. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития прыгучести. Упражнения на развитие координации. Упражнения для развития выносливости. 

Основы техники и тактики игры (42часов)
Техника нападения. Перемеще​ния и стойки. Действия с мячом. Действия без мяча. Нападающие удары. Техника защиты. Тактическая подготовка. Тактика нападения. Тактика защиты. 
Контрольные игры и соревнования (5 часов) Правила соревнований. Положение о соревнованиях. Оформление хода и результата соревнований. Сдача нормативов. Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола.
	№ занятия
	Темы занятия
	Содержание занятия

	№ 1-4
	История развития волейбола
	Становление волейбола как вида спорта

Последовательность и этапы обучения волейболистов. Общие основы волейбола

	№ 5-8

	Правила игры и

методика судейства
	Правила игры и методика судейства соревнований.  Эволюция правил игры по волейболу

Упрощенные правила игры

Действующие правила игры.

Методика судейства соревнований.

Терминология и жестикуляция.

	№ 9-12

	Техническая подготовка


	Значение технической подготовки для повышения спортивного мастерства.

Основные задачи технической подготовки.

Особенности проведения занятий в начальном периоде обучения технике.

Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие успешного освоения техники в начальном периоде обучения.

Определения и исправления ошибок.

Задачи тренировочного процесса.

Показатели качества спортивной техники (эффективность, экономичность, простота решения задач, помехоустойчивость)

Основы совершенствования технической подготовки. Методы и средства технической подготовки.

Контроль  технической  подготовкой.

	№ 13-16

	Техника игры в волейбол


	Взаимосвязь техники нападения и защиты в обучении и тренировке.

Ознакомление с техникой игры.

Последовательность, методы, методические приемы при обучении и совершенствовании техники игры.

Роль соревнований для проверки технической подготовки игроков.

Нормативные требования и испытания по технической подготовке.

Техника игры, ее характеристика.

Особенности современной техники волейбола, тенденции ее дальнейшего развития.

Терминология.

Техника нападения, техника защиты.

Взаимосвязь развития техники нападения и защиты.

	№ 17-20

	Физическая подготовка


	Характеристика средств и методов, применяемых при проведении общеразвивающих, подготовительных, подводящих и специальных упражнений.

Подбор упражнений при составлении и проведении комплексов по физической подготовке.

Индивидуальный подход к занимающимся при решении задач физической подготовки.

Виды контрольных тестов по физической подготовке. Проведение тестирования.

	№ 21-24

	Методика тренировки


	Подбор и применение упражнений для исправления ошибок в технике игры.

Подбора и проведение упражнений для развития физических качеств.

Анализ средств и методов при обучении основным техническим приемам.

Виды упражнений и методы, применяемые при обучении. Применение технических средств при обучении технике.

	Изучение техники игры в волейбол техника нападения:

	№ 25-28

	Стартовые стойки

Освоение техники перемещений, стоек волейболиста  в нападении
	Устойчивая, основная;

- статическая стартовая стойка;

- динамическая стартовая стойка.

Техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места).

	№29-32
	Освоение техники перемещений, стоек волейболиста  в защите
	Техника стоек, перемещений волейболиста в защите. Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег).

Выпады: вперед, в сторону.

Остановки: скачком, шагом, двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на месте.

	Обучение техники подачи мяча:

	№33-36

	Обучение технике нижней прямой подачи

Обучение технике  нижней  боковой подачи Обучение технике верхней прямой  подачи  Обучение техники верхней боковой подаче Обучение укороченной подачи
	- подводящие упражнения для обучения нижней прямой подаче;
- специальные упражнения для обучения нижней прямой подаче;

- подводящие упражнения для обучения нижней боковой подаче;
- специальные упражнения для обучения нижней боковой подаче;

- подводящие упражнения для обучения верхней прямой подаче;
- специальные упражнения для обучения верхней прямой подаче;

- подводящие упражнения для обучения верхней боковой подаче;
- специальные упражнения для обучения верхней боковой подаче;

- специальные упражнения для обучения укороченной подаче

- подача на точность.

	№37-40
	Обучения технике верхних передач
	Техника передачи двумя сверху

Техника передачи в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные). двумя с поворотом, без поворота одной рукой.

	№41-44

	Обучения технике передач в прыжке (отбивание кулаком выше верхнего края сетки).
	- подводящие упражнения для обучения:

- с набивными мячами, с баскетбольными мячами;
 -специальные упражнения в парах на месте;
- специальные упражнения в парах с перемещением;
- специальные упражнения в тройках;
- специальные упражнения у сетки

	№45-48

	Обучение технике передач снизу

Обучение технике нападающих ударов
	- подводящие упражнения с набивными мячами;
- имитационные упражнения с волейбольными мячами;
- специальные упражнения индивидуально у стены;
- специальные упражнения в группах через сетку;
- упражнения для обучения передаче одной снизу

- подводящие  упражнения с набивным  мячом;
- упражнения  для обучения  напрыгиванию;

	№49-52

	Обучение технике нападающих ударов
 
  Обучение технике нападающих ударов
	- упражнения  с теннисным мячом;
- упражнения  для обучения замаху и удару по мячу;
- специальные упражнения у стены в опорном положении;
- специальные  упражнения у стены в прыжке (в парах);
- специальные  упражнения  с мячом  и  резиновыми        амортизаторами;
- специальные  упражнения  на  подкидном  мостике;
- специальные  упражнения  в парах  через сетку;

	Техника защиты:

	№53-56

	Обучение технике приема подач

Обучение технике приема подач

Обучение технике приема подач Обучение технике приема мяча с падением
	- упражнения для обучения перемещению игрока;
- имитационные упражнения с баскетбольными мячами по технике приема подачи (на месте, после перемещения);
- специальные упражнения в парах без сетки;
- специальные упражнения в тройках без сетки;
- специальные упражнения в паре через сетку. - на спину, бедро-спину, набок, на голени, кувырок,  на руки – грудь

	№57-60

	Обучение технике блокирования (подвижное, неподвижное)


Обучение технике блокирования (подвижное, неподвижное)
	- упражнения для обучения перемещению блокирующих игроков;
- имитационные упражнения по технике блокирования (на месте, после перемещения);
- имитационные упражнения по технике блокирования с баскетбольными мячами (в паре);
- специальные упражнения по технике блокирования через сетку (в паре);
- упражнения по технике группового блока (имитационные, специальные)

	Изучение тактики игры в волейбол Тактика нападения:

	№61-62

	Обучение и совершенствование индивидуальных действий. Обучение индивидуальным тактическим действиям
	Групповые взаимодействия.

Характеристика командных действий в нападении. Условные названия тактических действий в нападении. Функции игроков.

Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями. Определение эффективности игры в нападении игроков и команды в целом. При выполнении вторых передач, подбор упражнений, составление комплексов упражнений для развития быстроты перемещений

	Тактика защиты:

	№63-64

	Обучение и совершенствование индивидуальных действий

Обучения индивидуальным тактическим действиям при выполнении первых передач на удар

Обучения тактике нападающих ударов, индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока Обучение отвлекающим действиям при нападающем ударе Обучение групповым действиям в защите внутри линии и между линиями

Применение элементов гимнастики и акробатики в тренировке волейболистов

Обучения индивидуальным тактическим действиям при приеме подач
	Групповые взаимодействия.

Характеристика командных действий.

Взаимодействие игроков.

Определение эффективности игры в защите игроков и команды в целом.

Обучение технике передаче в прыжке: откидке, отвлекающие действия при вторых передачах.

Подбора упражнений для воспитания быстроты ответных действий.

Упражнения на расслабления и растяжения.

Обучение технике бокового нападающего удара, подаче в прыжке.

Подбор упражнений для совершенствования ориентировки игрока.

Обучения тактике подач, подач в прыжке СФП.

Подбор упражнений для развития ловкости, гибкости.

Нападающий удар задней линии. СФП.

Подбор упражнений для развития специальной силы.

Упражнения для развития прыгучести.

Нападающий удар толчком одной ноги.

Учебная игра. Упражнения для развития гибкости.

Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут).

Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений. Подбор упражнений для воспитания прыгучести и прыжковой ловкости волейболиста.

Учебная игра

Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны

Учебная игра.

Обучение приему мяча от сетки.

Обучения индивидуальным тактическим действиям при приеме нападающих ударов.

Развитие координации.

	№65-66

	Обучение групповым действиям в нападении через игрока передней линии

Обучение командным действиям в нападении
	Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие удары).

Обучение групповым действиям в нападении через выходящего игрока задней линии.

Подбор упражнений для развития взрывной силы.

Учебная игра с заданием.

	№67-68
	Обучение командным действиям в защите
	Учебная игра с заданием.
Контрольные соревнования.


Ожидаемые результаты  общеразвивающей программы

В результате прохождения программы обучающиеся должны 

Знать:

· влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья;

· основы методики обучения и тренировки по волейболу.

· правила игры;

· технику и тактику игры в волейбол;

· строевые команды;

Уметь: 
· выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития специальных физических качеств – быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении соревнований;

· выполнять индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и защите;

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

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Календарный учебный график
· Начало учебного года 1 сентября 2016 года.

· Окончание учебного года: 31 мая 2017 г.

· Количество учебных недель в году в соответствии с Уставом лицея: 2-8,10 классы: 35 недель.

· Количество занятий в неделю – 2
· Всего часов за год – 68.
Каникулы:
· Осенние каникулы – с 03 ноября 2016г. по 12 ноября 2016г.

· Зимние каникулы – с 31 декабря 2016г. по 12 января 2017г.

· Весенние каникулы – с 27 марта 2017г. по 02 апреля 2017г.

· Летние каникулы  - с 1 июня по 31 августа 2017 года.

· Дополнительные каникулярные дни в связи с праздниками: 23 февраля, 7, 8 марта, 2 мая, 9 мая.

Условия реализации программы
Для успешной реализации ДОП «Волейбол» необходимы следующие условия:

	Материально – технические условия
	Учебно-методические условия

	Спортивный зал, в теплое время года – площадка с синтетическим покрытием
	Информационная и справочная литература

	Волейбольные мячи, сетка
	Методическая литература

	
	Теоретические тесты 


Формы подведения итогов реализации дополнительной общеразвивающей программы - спортивные соревнования
Контрольные нормативы по основам технической подготовки
в волейболе в группе дополнительного обучения 

Н - низкий показатель;   С -  средний показатель;    В  - высокий показатель

	№ норм.
п/п
	Контрольные нормативы
	
	1год обучения
	2 год обучения

	
	
	Оценка
	н
	с
	в
	н
	с
	в

	1
	Верхняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее одного метра (кол-во раз)
	Юн.
	12
	14
	16
	12
	14
	16

	
	
	Дев.
	9
	11
	14
	9
	11
	14

	2
	Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее одного метра (кол-во раз)
	Юн.
	10
	12
	14
	10
	12
	14

	
	
	Дев.
	8
	10
	12
	8
	10
	12

	3
	Передача мяча в парах,
без потерь. Расстояние 5–6 м (кол-во раз)
	Юн.
	17
	20
	25
	17
	20
	25

	
	
	Дев.
	12
	15
	20
	12
	15
	20

	4
	Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий в площадку
	Юн.
	5
	10
	15
	–
	–
	–

	
	
	Дев.
	3
	6
	10
	–
	–
	–

	5


	Подача (нижняя/верхняя), количество попаданий в левую/ правую половину площадки, по заданию преподавателя
	Юн.
	2
	3
	4
	3
	4
	5

	
	
	Дев.
	1
	2
	3
	2
	3
	4

	6
	Передача на точность через сетку, из зоны 4 в зону 6,из 5 попыток
	Юн.
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	
	
	Дев.
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	7
	Нижние передачи над собой
	Юн.
	15
	20
	25
	20
	25
	30

	
	
	Дев.
	10
	15
	20
	15
	20
	25

	8
	Верхние передачи над собой
	Юн.
	15
	20
	25
	20
	25
	30

	
	
	Дев.
	10
	15
	20
	15
	20
	25


Методические материалы.

Формы организации занятий по волейболу

Краткая характеристика волейбола

Волейбол (англ. volleyball — отбивать мяч на лету) — игра с мячом двух команд по 6 человек на площадке 18X9 м, разделённой пополам сеткой.
Цель игры — ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не мог возвратить мяч об​ратно, не нарушая правил.
Команда должна переправить мяч сопернику, использовав не более трёх ударов. При этом игрок не может ударить по мячу два раза подряд.
Задачи игроков — в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его на стороне соперника (в пределах границ площадки) или заставить соперника совер​шить ошибку.
Место для игры. Площадка для игры в волейбол пред​ставляет собой прямоугольник размером 18X9 м.
Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Средняя линия разделяет её на две равные поло​вины (9x9 м). Каждая половина имеет одинаковую разметку. Ширина всех линий разметки 5 см. Она входит в размеры площадки. На каждой половине площадки в 3 м от средней линии нанесена линия нападения (её ширина входит в раз​меры передней зоны) и продолжена за боковыми линиями дополнительными прерывистыми линиями — пятью коротки​ми 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см, нанесёнными через 20 см.
Над средней линией устанавливается сетка шириной 1 м и длиной 9,5 м. Верхний край сетки обшивается белой лентой шириной 5 см. Высота сетки для разных возрастных групп различна. 
Высота волейбольной сетки в зависимости от возрас​та и пола игроков
	Группы
	
	Высота сетки, см
	

	
	11—12 лет
	13—14 лет
	15—16 лет
	17 лет и старше

	Мальчики,
юноши
	220
	230
	240
	243

	Девочки,
девушки
	200
	210
	220
	224


На расстоянии 0,5—1 м от боковых линий на продолже​нии средней линии устанавливаются стойки, на которые на​тягивается сетка.
[image: image3.png]


Мяч. Имеет наружную оболочку из мягкой кожи (рис. 1). Окружность мяча 65'— 67 см, вес 260—280 г. 
Основные правила игры 

Перед началом игры. Судья проводит между капитанами команд жеребьёвку но определению первой подачи и сторон площадки в мерной партии. С этой целью он предлагает им угадать, например, и какой руке находится маленький предмет или на какую сторону упадёт монета (орёл или решка). Команде капитана, от​ветившего правильно, предоставляется право выбрать сторону площадки или первыми подавать мяч. Проигравший прини​мает оставшуюся альтернативу.
Начальная расстановка игроков на площадке. В игре участвует шесть игроков от каждой команды Игроки на пло​щадке располагаются следующим образом (рис. 2): три игрока передней линии занимают позиции 4 (передний левый игрок),
[image: image2.png]



Рис. 2

3 (передний центральный игрок), 2 (передний правый игрок), другие три игрока (игроки задней линии) занимают позиции 5 (задний левый игрок), 6 (задний центральный игрок), I (за​дний правый игрок). В момент подачи каждый игрок задней линии должен быть расположен дальше от сетки, чем соот​ветствующий игрок передней линии.
Начало игры. Игра начинается по свистку судьи с по​дачи, которую выполняет задний правый волейболист, нахо​дящийся в зоне подачи. Игрок подаёт мяч, ударяя кистью, чтобы он перелетел через сетку на сторону соперника. Подача может производиться снизу или сверху открытой ладонью. На подачу мяча отводится 8 с после сигнала судьи. Подача мо​жет быть сделана из любой точки за задней (лицевой) линией поля. Розыгрыш мяча продолжается до тех пор, пока он не коснётся площадки, не уйдёт за пределы площадки или пока команда не совершит ошибки.
[image: image4.png]


Команда, выигравшая розыгрыш, получает очко.
При получении права на по​дачу игроки перемещаются из зоны в зону (на одну пози​цию) по часовой стрелке: игрок позиции 2 переходит на позицию 1 для подачи, игрок позиции 1 переходит на позицию 6 и т. д.
Игра может состоять из 3 или 5 партий, каждая из которых продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберёт 25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. При равном счёте 24:24 игра продолжает​ся, пока одна из команд не получит преимущество в 2 очка (26:24, 27:25, ...). Время партий не ограничено. За каждый выигранный мяч команда получает 1 очко.
По окончании каждой партии команды меняются сторо​нами площадки и правом первой подачи. Перерывы между партиями продолжаются 3 мин.
При ничейном счёте в партиях (1:1 для игры, состоящей из 3 партий, или 2:2 для игры, состоящей из 5 партий) игра​ется решающая третья (пятая) партия до 15 очков с мини​мальным преимуществом в 2 очка. После набора одной из команд 8 очков команды меняются сторонами площадки, со​храняя прежнюю расстановку игроков.
Если играется решающая партия, то должна быть прове​дена новая жеребьёвка.
Либеро. Это игрок оборонительного плана, который мо​жет находиться в любой точке задней зоны. Это очень ловкий игрок с хорошей реакцией. Он имеет форму, по цвету отли​чающуюся от формы других игроков команды. Основная его функция в игре — защитные действия: приём подачи, приём мяча от нападающего удара, на страховке. Ему не разрешает​ся выполнять атакующий из любой точки площадки, если на момент удара мяч полностью находится выше верхнего края сетки.
Либеро не имеет права на подачу, блокирование и осу​ществление попытки блокирования.
Ошибки, влекущие проигрыш очка:
· мяч переправляется на сторону соперника более чем тремя касаниями;
· волейболист дважды подряд касается мяча (двойное ка​сание);
· игрок касается сетки при игровом действии с мячом;
· волейболист проникает на площадку соперника;
· игрок задней линии выполняет атакующий удар (т. е. удар, в результате которого мяч переправляется на сторону соперника) из передней линии, если при этом мяч находится выше уровня сетки;
· производится касание мяча, приводящее к его «задерж​ке» (т. е. бросок мяча);
· игрок блокирует подачу мяча соперника, касается мяча в пространстве соперника, касается мяча до или во время ата​кующего удара соперника;
· мяч уходит «за»;
· мяч касается площадки команды.
Организация и проведение занятий по волейболу
Занятие по волейболу состоит из трёх взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей: а) под​готовительной (разминка); б) основной; в) заключительной.
Подготовительная часть (разминка) обеспечивает опти​мальную эластичность связок, сухожилий, мышц, подвиж​ность звеньев двигательного аппарата и функциональное врабатывание систем организма.







В основной части занятия решаются следующие основ​ные задачи:


 -обучение технике и тактике игры, их закрепление и со​вершенствование ;
 -формирование умений применять технико-тактические действия в двусторонней игре;    -развитие физических способностей.

В начале основной части занятия изучается новый учеб​ный материал. Закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических действий осуществляется в середине и в конце основной части занятия. Чтобы хорошо и быстро освоить новое, особенно слож​ные движения, и избежать появления ошибок, рекомендуется в техническую подготовку включать подготовительные и под​водящие упражнения. Эти упражнения надо выполнять перед началом освоения новых движений. Упражнения на совершенствование технических приёмов следует выполнять в парах, во встречных колоннах, с пере​мещением в противоположную колонну.


Целенаправленное развитие физических способностей осуществляется на занятиях в следующей последовательности: вначале скоростные, скоростно-силовые, координационные упражнения, затем силовые упражнения и упражнения на выносливость. В связи с тем, что учащиеся не всегда с удовольствием выполняют некоторые учебные задания, связанные с много​кратным повторением однообразных двигательных действий, целесообразно организовать их выполнение в игровой и со​ревновательной форме (подвижные игры, эстафеты, игровые задания, соревнования — кто лучше, точнее, быстрее). Занятие  заканчиваем двусторонней учебно-​тренировочной игрой. Перед двусторонней игрой  распределяем учащихся на команды в зависимости от уровня их подготовленности. Судьи назначаются из числа занимаю​щихся. При необходимости  останавливаем игру, да​ваём соответствующие корректировочные указания, задания по тактике игры, по использованию технических приёмов, разучиваемых на уроке, обращать внимание на допускаемые учащимися ошибки.
В заключительной части занятия подводим итоги, отме​чаю положительные моменты и допущенные недочёты, даю задание для самостоятельной работы.
Для лучшего и более быстрого усвоения материала зани​мающимся целесообразно давать домашние индивидуальные задания:
· по физической подготовке (упражнения для развития силовых, скоростных и скоростно-силовых способностей);
· по технической подготовке (упражнения в передачах, подаче, нападающем ударе);
· по тактической подготовке (изучение тактики по игро​вым функциям, решение тактических задач).
Занятия в  секции волейбола проводятся с сентября по май во внеучебное время 2 раза в неделю по 1 ч 20 мин. в спортивном зале. По направленности они подразделяются на однонаправленные, комбини​рованные, целостно-игровые, контрольные.
· Однонаправленные занятия посвящены только одному из компонентов подготовки волейболиста: технической, так​тической или физической.
· Комбинированные занятия включают два-три компонен​та в различных сочетаниях: техническая и физическая под​готовка; техническая и тактическая подготовка; техническая, тактическая и физическая подготовка.
· Целостно-игровые занятия построены на учебной дву​сторонней игре в волейбол по упрощённым правилам, с со​блюдением основных правил.
·  Контрольные занятия в секции  посвящены приёму нор​мативов у учащихся, выполнению контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью получения данных об уров​не технико-тактической и физической подготовленности за​нимающихся.
Примерные контрольные упражнения по технической подготовке'.
· точность второй передачи (из зоны 3 в зону 4; из зо​ны 2 в зону 4);
· точность передачи мяча через сетку в прыжке;
· точность подач в зоны (рис. 4) или гимнастические обручи;
· точность нападающих ударов со второй передачи из зон 4 и 2 в зоны 5, 6, 1 (квадраты 3X3 м от лицевой линии внутрь площадки);
· точность первой передачи (приём подачи);
· блокирование.
Оснащённость учебно-тренировочного процесса (учеб​ный инвентарь и оборудование): мячи волейбольные, насос с иглой для надувания мячей, сетка для переноса и хранения мячей, сетка волейбольная, стойки волейбольные, свисток судейский, секундомер, табло перекидное, набивные мячи весом 1—2 кг, мишени (для выработки точной подачи и на​падающего удара), скамейки гимнастические, скакалки гимнастические.
Основы физической подготовки
Физическая подготовка в волейболе направлена на раз​витие физических способностей и повышение функциональ​ных возможностей систем организма, несущих основную на​грузку в игре.
Физическая подготовка является важным условием успеш​ного освоения технических приёмов и тактических действий, а также надёжности игровых действий волейболистов в про​цессе соревновательной деятельности. Она является как бы фундаментом, основной базой, на которой формируется ма​стерство волейболиста.
Эффективность физической подготовки зависит от пра​вильного выбора средств (общеразвивающих и специально- подготовительных упражнений), которые характеризуются определённым тренировочным эффектом и позволяют целе​направленно воздействовать на развитие физических способ​ностей, специфических для волейбола (прыгучесть, быстрота двигательной реакции, скорость одиночного движения, прыж​ковая выносливость и др.), а также от умелого применения методов выполнения физических упражнений.
Приобретаемый в процессе физической подготовки уро​вень развития физических способностей называется физиче​ской подготовленностью.





Календарно-тематический план на 2016-2017 уч.год
	№
	Название темы
	Дата

	
	
	По плану
	По факту

	
	Основы знаний о физкультурной деятельности
	
	

	1. 
	Физическая культура и спорт в России. 
	
	

	2. 
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	
	

	3. 
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	
	

	4. 
	Правила игры в волейбол.
	
	

	
	Общая   физическая подготовка
	
	

	5. 
	Значение общей физической подготовки для развития спортсмена. 
	
	

	6. 
	Упражнения для развития силы. 
	
	

	7. 
	Упражнения для развития силы.
	
	

	8. 
	Упражнения для развития силы.
	
	

	9. 
	Упражнения для развития силы.
	
	

	10. 
	Упражнения для развития быстроты. 
	
	

	11. 
	Упражнения для развития быстроты.
	
	

	12. 
	Упражнения для развития быстроты.
	
	

	13. 
	Упражнения для развития прыгучести.
	
	

	14. 
	Упражнения для развития прыгучести.
	
	

	15. 
	Упражнения для развития прыгучести.
	
	

	16. 
	Упражнения на развитие координации.
	
	

	17. 
	Упражнения на развитие координации.
	
	

	18. 
	Упражнения на развитие координации.
	
	

	19. 
	Упражнения для развития выносливости.
	
	

	20. 
	Упражнения для развития выносливости.
	
	

	21. 
	Упражнения для развития выносливости.
	
	

	
	Основы техники и тактики игры
	
	

	22. 
	Техника нападения. 
	
	

	23. 
	Перемеще​ния и стойки.
	
	

	24. 
	Стартовая стойка (исходное положение): низкая.
	
	

	25. 
	Скачок вперед.
	
	

	26. 
	Сочетание стоек и перемещений.
	
	

	27. 
	Действия с мячом. 
	
	

	28. 
	Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках
	
	

	29. 
	Передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены
	
	

	30. 
	Передача мяча в стену в сочетании с пере​мещениями
	
	

	31. 
	Передача на точность с собственного подбрасывания.
	
	

	32. 
	Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного мяча через сетку)
	
	

	33. 
	Удары по мячу в держателе и с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера.
	
	

	34. 
	Техника защиты. 
	
	

	35. 
	Действия без мяча: скачок вперед, останов​ка прыжком, сочетание способов перемещений и остановок.
	
	

	36. 
	Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбива​ние мяча снизу двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу над собой)
	
	

	37. 
	Прием снизу — с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3).
	
	

	38. 
	Прием снизу — с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3).
	
	

	39. 
	Тактическая подготовка.
	
	

	40. 
	Тактика нападения.
	
	

	41. 
	Подача (нижняя) на точность в зоны (по зада​нию).
	
	

	42. 
	Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу.
	
	

	43. 
	Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу.
	
	

	44. 
	Че​редование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке полови​ны площадки.
	
	

	45. 
	Взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче).
	
	

	46. 
	Взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче).
	
	

	47. 
	Система игры со второй передачи игрока передней линии.
	
	

	48. 
	Тактика защиты.
	
	

	49. 
	Выбор места: при приеме мяча, посланного противником через сетку.
	
	

	50. 
	Выбор места: при бло​кировании (выход в зону удара).
	
	

	51. 
	Выбор места: при страховке партнера, при​нимающего мяч с подачи, передачи.
	
	

	52. 
	Выбор места: при страховке партнера, при​нимающего мяч с подачи, передачи.
	
	

	53. 
	Выбор места при действиях с мячом
	
	

	54. 
	Вы​бор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху двумя руками или снизу)
	
	

	55. 
	Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи.
	
	

	56. 
	Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи.
	
	

	57. 
	Взаимодействия игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игро​ком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1.
	
	

	58. 
	Взаимодействия игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игро​ком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1.
	
	

	59. 
	Взаимодействия игроков перед​ней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2.
	
	

	60. 
	Взаимодействия игроков зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях).
	
	

	61. 
	Взаимодействия игроков зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях).
	
	

	62. 
	Расположение игроков при приеме мяча от противника, «углом вперед».
	
	

	63. 
	Расположение игроков при приеме мяча от противника, «углом вперед».
	
	

	
	Контрольные игры и соревнования
	
	

	64. 
	Правила соревнований. Положение о соревнованиях. Оформление хода и результата соревнований.
	
	

	65. 
	Сдача нормативов.
	
	

	66. 
	Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола.
	
	

	67. 
	Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола.
	
	

	68. 
	Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола.
	
	


Литература:
 1.«Физическая культура» Л.Е.Любомирский, Г.Б.Мейксон, В.И.Лях М.:Просвещение,2001
2. «Физическая культура»,В.П.Богословский, Ю.Д.Железняк, Н.П. Клусов-М.:Просвещение,1998.

3. «Физическое воспитание учащихся 5-7 классов: Пособие для учителя/В.И.Лях,Г.Б.Мейксон,Ю.А.Копылов.-М.:Просвещение,1997,

4. Настольная книга учителя физической культуры» Г.И. Погадаев ФиС,2000

5. Волейбол. Тестовые задания по изучению правил соревнований. – Омск: СибГАФК, 20023. Амалин М.Е. Тактика волейбола. – М.: Физкультура и спорт, 1962

6.  Ахмеров Э.К., Канзас Э.Г. Волейбол в школе. – Минск: Нар.асвета,1981

 7.  Голомазов В.А., Ковалев В.Д.; Мельников А.Г. Волейбол в школе. – М.: Просвещение, 1989.

  8.  Железняк Ю.Д. Волейбол: методика обучения школьников 11-14 лет. – М.- 1961.

  9. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. – М.: Физкультура и спорт, 1978

 10. Ивойлов А.В. Волейбол: Техника, тактика, тренировка. – Минск: Высшая школа, 1972

 11.  Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. Юный волейболист. – М.: Физкультура и спорт, 1979.
 12. Книжников А.Н., Книжников Н.Н. Основы судейства волейбола: Учебно-методическое пособие –    Нижневартовск, 2001.
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