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Пояснительная  записка

Рабочая программа секции «Волейбол» составлена на основе Федерального закона  от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 30.12.2015) "Об образовании в Российской Федерации",Базисного учебного плана общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденного  приказом Минобразования РФ № 1312 от 09. 03. 2004;учебного плана МБОУ «Байкитская средняя школа» на 2020-2021 учебный год,СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей", приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, Концепцией развития дополнительного образования детей в РФ  № 1726-р от 4 сентября 2014г., уставом МБОУ БСШ, Авторской программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной МинОбрНауки РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования.
Актуальность программы
Во всех  общеобразовательных учреждениях страны спортивные игры включены в учебные программы по физической культуре. Однако, уроков (3 раза в неделю по 45 минут, где изучают спортивную игру только 8-10 часов) недостаточно для того, чтобы удовлетворить потребности в игре в волейбол наиболее заинтересованных учащихся и достичь достаточно высокого уровня игры.

 Кроме того, в школе сложились определенные спортивные традиции: первенство школы по волейболу, спортивные праздники, участие в соревнованияхразличного уровня – поселковый, муниципальный, краевой. Для того чтобы сохранять все эти традиции и обеспечивать достаточно высокий уровень организации и выступлений, необходимо дать возможность наиболее способным и заинтересованным учащимся развивать и совершенствовать навыки и умения, расширять опыт и знания. Все это возможно при наличии организованных занятий в системе дополнительного образования во внеурочное время.

Замечено также, что учащиеся, занимающиеся в спортивных секциях, являются образцом для подражания для сверстников и верными помощниками для учителя, что улучшает учебный процесс по предмету «Физическая культура» в школе в целом.
Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной 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 двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.
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:
- углублённое изучение спортивной игры волейбол.
-пропаганда здорового образа, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию занимающихся.
Основными  задачами  программы являются:

   - укрепление здоровья;
   -популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха;
   - приобретение необходимых теоретических знаний;

   - овладение основными приёмами техники и тактики игры;

   - воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, чувства коллективизма, дружбы;

   - привитие ученикам организаторских навыков;

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

   - подготовка занимающихся к соревнованиям по волейболу.

Рабочая программа секции дополнительного образования «Волейбол» относится к программе спортивно-оздоровительного направления. Она предназначена для детей в возрасте от 14-ти до18-ти  лет. Реализация программы  рассчитана на 4 года, занятия проводятся три раза в неделю по два часа.
Секция организована в рамках физкультурно-спортивного направления  школьной системы дополнительного образования. В процессе обучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия волейболом, наряду с другими игровыми видами спорта, дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремлённость. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно меняя направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательных систем. Качественные изменения происходят и в опорно-двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц. Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировки в пространстве. Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мышц. Небольшой объём статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов.
Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и неотъемлемая часть всего воспитательно-образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья учащихся, в её основу положены культурологический и личностно-ориентированный подходы. Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному направлению «Волейбол» носит образовательно-воспитательный характер
Включает в себя теоретическую и практическую части.
В теоретической части рассматриваются общие вопросы, вопросы техники и тактики игры в волейбол.


В практической части изучаются технические приёмы и тактические комбинации. В занятиях с учащимися 14 лет целесообразно акцентировать внимание на комбинированные упражнения, технику передач и учебно-тренировочные игры, поэтому на эти разделы программы отводится большее количество часов.
 Занятие по волейболу состоит из трёх взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей:

1. Подготовительной (разминка);

2. Основной;

3. Заключительной.

Подготовительная часть (разминка) обеспечивает оптимальную эластичность связок, сухожилий, мышц, подвижность звеньев двигательного аппарата и функциональное врабатывание систем организма. Примерное содержание подготовительной части занятия:
· Ходьба в колонне по одному в сочетании с выполнением упражнений для рук, на носках, на внешней и внутренней стороне стоп, в приседе, в полуприседе;
· Медленный бег лицом вперёд, приставными шагами левым и правым боком вперёд, спиной вперёд, «змейкой».

· Прыжковые упражнения.

Методическое указание. Координационная структура упражнений, выполняемых в подготовительной части, должна быть сходной с двигательными действиями, включёнными в основную часть занятия.

В основной части занятия решаются следующие основные задачи:

· Обучение техники и тактики, их закрепление и совершенствование;

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

· Развитие физических способностей.

Методическое указание.  В связи с тем что учащиеся не всегда судовольствием выполняют некоторые учебные задания, связанные с многократным повторением однообразных двигательных действий, целесообразно организовать их выполнение  в игровой и соревновательной форме. Занятие рекомендуется заканчивать двухсторонней учебно-тренировочной игрой. Перед двухсторонней игрой педагог распределяет учащихся на команды в зависимости от уровня их подготовленности. 
В заключительной части занятия подводят итоги, отмечают положительные моменты и допущенные недочеты, дают задание для самостоятельной работы.
Ожидаемый результат

 По окончании курса занимающиеся получат необходимые знания для физического самосовершенствования, знание правил игры, навыки простейшего судейства. Должны владеть основными  техническими приёмами, применять полученные знания и навыки в игре и организации самостоятельных занятий волейболом. Будут сформированы коммуникативные способности, то есть умение играть в команде.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Темы
	Количество

часов

	
	
	

	
	Основы знаний (теория)
	1-й год обучения

7 класс
	2-й год обучения

8 класс
	3-й год обучения

9 класс
	4-й  год обучения
10-11класс

	
	
	6
	6
	8
	8

	
	Понятие о технике и тактике игры
	4
	4
	6
	6

	
	Правила игры в волейбол
	2
	2
	2
	2

	II
	Общая физическая подготовка
	70
	70
	40
	35

	III
	Технические и тактические приемы
	134
	134
	162
	162

	
	Подачи
	40
	40
	34
	20

	
	Передачи
	50
	50
	40
	30

	
	Нападающий удар
	10
	10
	20
	30

	
	Блокирование
	5
	5
	10
	10

	
	Комбинированные упражнения
	15
	15
	30
	35

	
	Учебно-тренировочные игры и соревнования
	10
	10
	24
	30

	
	Судейство игр
	4
	4
	4
	4

	IV
	Тестирование и выполнение контрольных нормативов
	6
	6
	6
	6

	       ИТОГО:
	216
	216
	216
	216


Содержание программы
Основная группа. Первый  год обучения
Теория. 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 и контрольных игр. Понятие о методике судейства.

Техническая и тактическая подготовка.


Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая на точность.  Освоение верхней подачи.

  
Приём-передача мяча. Нижний приём подачи на задней линии над собой и с переводом в переднюю линию. Передачи мяча в движении поперёк площадки и через сетку. Выполнение верхней и нижней передач в стену поочерёдно с 2-3 метров.


Нападающие удары по ходу доминирующей рукой с 2-3 шагов разбега. Разучивание нападающего удара с собственного набрасывания.


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


Тактические действия в нападении. Индивидуальные действия: выбор места для передачи мяча в зоны 3, 2; для нападающего удара из зоны 4, 2 сильнейшей рукой. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков передней и задней линий.


Тактика защиты. Индивидуальные действия: выбор места и способа приёма подачи. Групповые действия: взаимодействия затылочных игроков при страховке при выполнении противником обманных ударов. 


Соревнования. Принять участие в школьных соревнованиях. Проведение до 6 – 8 контрольных игр с разбором игр, выявлением и устранением ошибок.

Общая физическая подготовка.


Гимнастические упражнения. Упражнения для рук плечевого пояса с предметами и без предметов. Прыжковые упражнения.


Легкоатлетические упражнения. Бег до 3 км. Бег с ускорением до 20 м. Челночный бег.


Специальная физическая подготовка. Выпрыгивания из различных исходных положений. Упражнения с отягощениями: приседание – 80% от массы тела, выпрыгивание – 20-40%, прыжки на двух ногах – 20-30%. Многократные броски набивного мяча над собой. Броски набивного мяча из-за головы в парах через сетку. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и с максимальной быстротой.
Ожидаемый результат:

По окончании первого года обучения основной группы учащиеся должны:

Знать:
·  Правила безопасного поведения во время занятий волейболом;
· Названия разучиваемых технических приёмов;
· Основные правила игры;
· Жесты волейбольного судьи.
Уметь: 

· Соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях волейболом;
· Играть в волейбол с соблюдением основных правил;
· Демонстрировать жесты волейбольного судьи;
· Проводить судейство по волейболу. 
Основная группа. Второй год обучения


Теория. Состав команды. Расстановка из условий игры. Правила игры. Положение о соревнованиях. Обязанности судей. Важность соблюдения тренировочного режима для достижения высоких результатов.

Техническая и тактическая подготовка.


Действия с мячом. Верхняя прямая подача. Передачи мяча сверху двумя руками на расстояние 4-6 м для нападающего удара. Передачи мяча сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению. Передачи мяча сверху двумя руками в прыжке.


Нападающие удары из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач. Изучение нападающего удара со второй линии.


Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2 в прыжке.


Техника защиты. Обучение технике падений после приёма мяча – перекаты на бедро и спину. Приём мяча снизу двумя руками с подачи на задней линии с переводом в зоны 4, 3, 2 на точность.


Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения верхней силовой подачи; для выполнения второй передачи в зоне 2. При действии с мячом: чередование способов подач; подач в переднюю и на заднюю линии, левую или правую половину, на слабого игрока. Вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому обращен спиной. 


Тактика защиты. Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи. Страховка. Расположение игроков при приёме нападающих ударов.


Соревнования. Принять участие в межшкольных соревнованиях. Установка плана для команды и заданий отдельным игрокам на предстоящую игру. Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных игроков.

Общефизическая подготовка.

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса предметами: набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами.  Общеразвивающие  упражнения для мышц туловища и ног с предметами и без предметов.


Легкоатлетические упражнения. Бег до 5 км. Бег с препятствиями. Бег с ускорением до 40 м.

Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития: прыгучести; качеств, необходимых при выполнении подач, нападающих ударов, блокировании.


Подвижные игры. «День и ночь», «Салки», «Караси и щука» и т.д.
Ожидаемый результат:
По окончании второго года обучения основной группы учащиеся должны:

Знать:
· Значение волейбола в развитии физических способностей;
· Наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий;
· Упражнения для развития физических способностей.
Уметь:
· Выполнять основные технические приёмы и тактические действия на школьных соревнованиях по волейболу;
· Вести протокол игры.
Основная группа. Третий  год обучения

Теория. Важность регулярности посещений занятий  и тренировок  в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований и контрольных игр. Понятие о методике судейства.

Техническая и тактическая подготовка.


Подача мяча: верхняя прямая подача на точность в заданный номер.  Выработка стабильности подачи.


Приём-передача мяча. Нижний приём подачи на задней линии над собой и с переводом в переднюю линию. Передачи мяча в движении поперёк площадки и через сетку. Выполнение верхней и нижней передач в стену поочерёдно с 3-4 метров. Изучение и освоение приёма быстро летящих мячей с переворотом через плечо и голову, само страховка.


Нападающие удары по ходу доминирующей рукой с 2-3 шагов разбега. Овладение  нападающего удара с собственного набрасывания.

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


Тактические действия в нападении. Индивидуальные действия: выбор места для передачи мяча в зоны 3, 2; для нападающего удара из зоны 4, 2 сильнейшей рукой. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков передней и задней линий.


Тактика защиты. Индивидуальные действия: выбор места и способа приёма подачи. Групповые действия: взаимодействия затылочных игроков при страховке при выполнении противником обманных ударов. 


Соревнования. Принять участие в школьных и межшкольных  соревнованиях по волейболу. Проведение до 6 – 8 контрольных игр с разбором игр, выявлением и устранением ошибок.

Общая физическая подготовка.


Гимнастические упражнения. Упражнения для рук плечевого пояса с предметами и без предметов. Прыжковые упражнения с отягощениям и без.


Легкоатлетические упражнения. Бег до 3 км. Бег с ускорением до 20 м. Челночный бег.


Специальная физическая подготовка. Выпрыгивания из различных исходных положений. Упражнения с отягощениями: приседание – 80% от массы тела, выпрыгивание – 20-40%, прыжки на двух ногах – 20-30%. Многократные броски набивного мяча над собой. Броски набивного мяча из-за головы в парах через сетку. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и с максимальной быстротой
Ожидаемый результат:
По окончании третьего года обучения основной группы учащиеся должны:

Знать:
· Контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения.
Уметь:
· Настраиваться на ответственную игру по волейболу;
· Слушать и выполнять указания учителя (тренера) во время игры.
Группа совершенствования.  Четвёртый  год  обучения (10-11 класс)

Теория. Состав команды. Расстановка из условий игры. Перемещения игроков во время игры или игрового действия. Правила игры. Положение о соревнованиях. Обязанности судей. Важность соблюдения тренировочного режима для достижения высоких результатов.

Техническая и тактическая подготовка.


Действия с мячом. Верхняя прямая подача. Передачи мяча сверху двумя руками на расстояние 6-8 м для нападающего удара. Передачи мяча сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению. Передачи мяча сверху двумя руками в прыжке на точность  через сетку.


Нападающие удары из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач. Овладение  нападающего удара со второй линии.


Блокирование. Двойное  блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2 в прыжке.


Техника защиты. Совершенствование  техники падений после приёма мяча – перекаты на бедро и спину. Приём мяча снизу двумя руками с подачи на задней линии с переводом в зоны 4, 3, 2 на точность.


Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения верхней силовой подачи; для выполнения второй передачи в зоне 2. При действии с мячом: чередование способов подач; подачи в переднюю и на заднюю линии, левую или правую половину, на слабого игрока. Вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому обращён  спиной, из зоны 2 в зону 4 для нападающего удара. 


Тактика защиты. Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи. Страховка. Расположение игроков при приёме нападающих ударов. Игра либеро.


Соревнования. Принять участие в межшкольных соревнованиях. Установка плана для команды и заданий отдельным игрокам на предстоящую игру. Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных игроков.

Общефизическая подготовка

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса предметами: набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами.  Общеразвивающие  упражнения для мышц туловища и ног с предметами и без предметов.


Легкоатлетические упражнения. Бег до 5 км. Бег с препятствиями. Бег с ускорением до 40 м.

Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития: прыгучести; качеств, необходимых при выполнении подач, нападающих ударов, блокировании.

Ожидаемый результат:
По окончании четвёртого года обучения (группы совершенствования) учащиеся должны:

Знать:
· Восстановительные мероприятия после игры в волейбол.
Уметь:
· Составить индивидуальный план для саморазвития;
· Организовать внутришкольные соревнования по пионерболу, мини-волейболу.
Методические рекомендации по содержанию и проведению занятий.
В рамках содержания первого раздела занимающиеся получают теоретические знания о технике и тактике игры волейбол. Знакомятся с гигиеническими требованиями к местам занятий и инвентарем, спортивной одежде и обуви. В ходе бесед и лекций занимающиеся знакомятся с основными правилами игры в волейбол. Изучая наглядные пособия, дополнительную литературу, учащиеся получают представления о судействе игры, о жестах судей. На занятиях используется беседа с занимающимися, рассказ преподавателя, работа с дополнительной литературой.


 При изучении 2 раздела программы – Технические и тактические приемы – применяются как общеобразовательные методы, так и специфические, основанные на активной двигательной деятельности: метод регламентированного упражнения, игровой и соревновательной методы, словесные и сенсорные методы, а так же различные средства: подготовительные упражнения, подвижные спортивные игры, игровые упражнения, учебные игры, - соревнования. При занятии с учащимися данной возрастной группы  большое значение имеет наглядность в обучении. Поэтому при изучении техники выполнения отдельных элементов необходимо использовать рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков изучаемого двигательного действия.


Закрепление правильных  способов выполнения изученных движений до стадии навыка, их дальнейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных упражнений занимающихся. Основные методы формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. Закрепление – игровой , соревновательный. Максимальный эффект обеспечивается лишь при оптимальном сочетании различных средств и методов, выбранных с учетом особенностей спортивной специализации.
Педагогический контроль.
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 (таблица 2) и общефизической подготовке  (таблица 1) проводится два раза в год (декабрь, май), учащиеся выполняют контрольные нормативы
Таблица 1

	Определяемые способности
	Контрольные упражнения
	Возраст (лет)
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Скоростные


	Бег 30 м(сек) 
	14
15

16

17-18
	5,6
5,5

5,2

5,1


	5,7-5,3
5,6-5,2

5,1-4,8

5,0-4,7


	4,9
4,8

4,4

4,3


	6,3
6,2

6,1

6,1


	6,3-5,6
6,2-5,5

5,9-5,3

5,9-5,3


	5,1
5,0

4,9

4,8



	Координационные


	Челночный бег

3х10м (сек)
	14

15

16

17-18
	8,7
8,6

8,2

8,1


	8,5-8,1
8,4-8,0

8,0-7,6

7,9-7,5


	7,8
7,7

7,3

7,2


	9,8
9,7

9,7

9,6


	9,4-8,9
9,3-8,8
9,3-8,8
9,3-8,7

	8,6
8,5
8,4
8,4


	Скоростно-силовые


	Прыжок в длину с места (см)
	14

15

16

17-18
	170
175
180
190

	185-200
190-205
195-210
205-220

	215
220
230
240

	150
155
160
165

	160-180
165-185
170-190
170-195

	200
205
210
215


	Силовые


	Подтягивание на высокой (юноши), на низкой перекладине (девушки), 

кол - во раз


	14

15

16

17-18
	2
3
4
5
	6-7
7-8
8-9
10-11
	9
10
11
12
	4
5
6
6
	11-14
12-15
13-15
13-15
	17
18
19
20

	Гибкость


	Наклон вперед из положения, стоя (см)


	14

15

16

17-18
	2
4
5
5
	6-8
8-10
9-12
9-12
	10
12
15
15
	7
7
7
7
	12-14
12-14

12-14
12-14

	20
20
20
20


Таблица 2

	№ 
	Тест (требование к обучающимся)
	Возраст (лет)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики 
	Девочки 

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1. 
	Верхняя передача над собой в круге диаметром 3 метра на удержание (раз)
	14

15

16

17-18
	7

8

10

14
	8

10

10-12

14-18
	10

12

14-16

22-24
	7

8

10

14
	9

12

12

16
	10

16

20

24

	2. 
	Нижняя передача над собой в круге диаметром 3 метра на удержание (раз)
	14

15

16

17-18
	8

10

12

14
	10

10-12

14-16

16-20
	12

14

18

24
	8

10

12

14
	10

10-12

14-16

16-20
	12

16

22

26

	3. 
	Подача верхняя

(из 10 попыток)
	14

15

16

17-18
	4

5

6

7
	5

6

7

8
	7

8

10

10
	4

4

5

6
	5

5

6

7
	6

8

9

10

	4. 
	Прием подачи в заданный номер первой линии (из 30 попыток)
	14

15

16

17-18
	6

10

12

14
	8

12

16

20
	10

16

22

26
	5

8

10

12
	7

12

14

16
	10

16

18

20

	5. 
	Нападающий удар из зоны 4 (из 10 попыток)
	14

15

16

17-18
	3

3

4

5
	5

6

7

8
	7

8

9

10
	2

2

3

4
	4

5

6

7
	6

7

8

9

	6. 
	Верхняя передача на точность через сетку из зоны 2 в круг (диаметр 2 метра) в зоне 6 (из 10 попыток)
	14

15

16

17-18
	3
3
4
5
	4
5
6
7
	6
7
8
9
	2
2
3
4
	3
4
5
6
	5
6
7
8


Календарно-тематическое планирование
	Месяц 
	Тема секционных занятий
	Часы 

	
	
	

	Сентябрь 
	Стойка игрока. Размеры площадки. ТБ
	2

	
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача 2-мя руками сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с элементами волейбола.
	22

	Октябрь
	Стойка игрока. Перемещение в стойке, передача 2-мя руками сверху и на месте и после передачи вперед. Игра в мини-волейбол. Прием мяча снизу 2-мя руками над собой и на сетку.
	8

	
	
	

	
	ОРУ. Верхняя прямая и боковая подачи. Передачи 2-мя руками перед собой с выходом, над собой через голову. Нападающий удар прямой правой и левой рукой из зон 3,4,2. Одиночное блокирование. Подача-передача. Учебная игра 6х6,5х5,4х4.
	16



	Ноябрь 
	Стойка игрока. Перемещение в стойке, передача 2-мя руками сверху и на месте и после передачи вперед. Игра в мини-волейбол. Прием мяча снизу 2-мя руками над собой и на сетку.
	8

	
	ОРУ. Верхняя прямая и боковая подачи. Передачи 2-мя руками перед собой с выходом, над собой через голову. Нападающий удар прямой правой и левой рукой из зон 3,4,2. Одиночное блокирование. Подача-передача. Учебная игра 6х6,5х5,4х4.
	6

	
	Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3
	10

	Декабрь
	Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3
	4



	
	Действия в защите и нападении. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передачи).
	10

	
	Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Нападающий удар при встречных передачах. Подача нижняя боковая. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.
	10

	Январь 
	Многоскоки, прыжки, ОРУ без предметов, ОРУ со скакалками и резиновыми эспандерами.
	4

	
	Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3
	20

	Февраль 
	Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3
	6

	
	Действия в защите и нападении. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передачи).
	18

	Март
	Выполнять технико-тактические действия в игре.
	6

	
	Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Нападающий удар при встречных передачах. Подача нижняя боковая. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.
	10

	
	Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Подача нижняя боковая. Учебная игра.
	8

	Апрель 
	Действия в защите и нападении. Тактика свободного нападения. Игра в нападение через зону 3.Взаимодействие игроков зон 5 с игроком зоны 3
	10

	
	Выполнять технико-тактические действия в игре
	14

	Май 
	Основные ошибки. Теория судейства.
	10

	
	Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Нападающий удар при встречных передачах. Подача нижняя боковая. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.
	8

	
	Соревнование 
	6

	ИТОГО
	
	216


Материально – техническое обеспечение

· Спортивный  зал

· Стойки волейбольные с сеткой

· Мячи волейбольные – 20 мячей

· Мячи набивные 1-2 кг – 20 мячей

· Степ – платформы для аэробики – 10 штук

· Скакалки – 20 штук

· Маты гимнастические – 10 штук 
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Причины и предупреждение травматизма 

на занятиях по волейболу
Травма (спортивная) - нарушение целостности и функционального состояния тканей или органов в ходе выполнения физических упражнений.


Травмы во время игры в волейбол можно получить при приеме сильно поданного мяча, падения, прыжках и блокировании мяча. Неопытность и отсутствие быстрой реакции у одних и сильные удары по мячу у других может стать причиной повреждения 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 (при столкновении игроков и неудачном падении).


Для предотвращения 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 (например, неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале, на спортивной площадке, встречное движение).


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 строго соблюдать следующие меры   безопасности:

· Провести инструктаж учащихся по технике безопасности и правилам игры;

· Занятия проводить на сухой площадке с ровным покрытием (в зале - на сухом полу) стандартных размеров под руководством учителя физической культуры или тренера;
· Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотрены правилами игры. При температуре ниже +10 0С занятия проводятся в спортивных костюмах. Обувь должна быть легкой и гибкой, без каблуков; шнурки должны быть крепко завязаны;

· Перед занятием необходимо снять кольца, часы, сережки, цепочки;

· Обязательно выполнить разминку и специальные упражнения для мышц рук и связок, пальцев, коленного и голеностопного суставов;

· В процессе выполнения заданий следить, чтобы посторонний мяч не попал под ноги игрокам;

· Перед отработкой защитных действий необходимо научится технике всех способов падения и приземления;

· Во время игры пользоваться защитными приспособлениями (наколенники, налокотники и др.); необходимо фиксировать (бинтовать) ранее поврежденные суставы.

Запрещается:

· Во время отработки приемов игры использовать мячи нестандартных размеров и массы;

· Выполнять нападающий удар или подачу в игрока, стоящего спиной к сетке (не видящего мяча);
· Подавать мяч ногой;

· Играть на неровных и скользких поверхностях;

· Жевать жевательную резинку на занятиях.
