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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ

1.1 Пояснительная записка

Актуальность программы обоснована тем, что государство заинтересовано в формировании здорового образа жизни у детей подростков. Игра в волейбол – одна из захватывающих, интересных и популярных игр на сегодняшний день. Технические приёмы, тактические действия заключают в себе большие возможности для расширения и развития физических способностей.  Занятия волейболом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность. 

Направленность программы физкультурно-спортивная.
Уровень освоения базовый.
     Отличительные особенности заключаются в том, что основой подготовки обучающихся в объединении является не только технико-тактическая подготовка, но и общефизическая подготовка, направленная на более высокий показатель физического развития школьников.  Программа учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения.
Адресат программы 

В группу первого года обучения входят обучающихся 7 до 18 лет, без специальных знаний по направлению программы.

Группы 2 года обучения состоят из обучающихся, освоивших программу первого года обучения. Возможен прием обучающихся по результатам собеседования, не занимающихся по данной программе, но имеющих опыт в данном виде спорта. 

1 год обучения – 144 часа (2 раза в неделю по 2часа). 
2 год обучения – 216 часов (3 раза в неделю по 2часа).
Продолжительность каждого часа составляет 45 минут. 

Расписание занятий составляется с учетом расписания занятий 

в общеобразовательной школе и возраста обучающихся.

Наполняемость групп обучающихся составляет 15 человек.

Сроки реализации: 2 года 

1.2 Цель и задачи программы

Цель программы:  
обеспечить разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья обучающихся посредством углубленного изучения спортивной игры волейбол. 

Задачи программы:
воспитательные 

· сформировать здоровый образ жизни;

· способствовать воспитанию воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;

· способствовать формированию у обучающихся организаторских навыков;

· способствовать привитию общей культуры поведения (основ гигиены, этикет).

развивающие 

· способствовать овладению основными приемами техники и тактики игры в волейбол;

· развивать устойчивый интерес к данному виду спорта;

· развивать креативные способности (мышление, умение предугадать тактику игры противника);

· развивать физические способности (силу, выносливость, гибкость, координацию движений);

· подготовить обучающихся к соревнованиям по волейболу;

образовательные 

· ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома; 

· изучить основы техники и тактики игры в волейбол;

· способствовать приобретение необходимых теоретических знаний в волейболе;

1.3 Содержание программы

Учебный план 1 года обучения

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

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	 «Популярный волейбол» 

	Вводное занятие 
	2
	1
	1
	Беседа. Вводное тестирование

	Раздел № 1. Общая физическая подготовка 
	20
	7
	13
	Освоение техники приемов и передач мяча

	1.
	Строевые упражнения 
	2
	1
	1
	Выполнение упражнений

	2.
	Гимнастические упражнения 
	3
	1
	2
	Выполнение упражнений

	3.
	Акробатические упражнения 
	3
	1
	2
	Выполнение упражнений

	4.
	Упражнения для развития прыгучести
	3
	1
	2
	Выполнение упражнений

	5.
	Упражнения для приема и передачи мяча
	3
	1
	2
	Выполнение упражнений

	6.
	Легкоатлетические упражнения
	3
	1
	2
	Практические

Задания, наблюдение

	7.
	Подвижные игры
	1
	0
	1
	

	Раздел № 2. Специальная физическая подготовка  
	25
	5
	20
	Наблюдение

	1.
	Упражнения для быстроты ответных действий
	6
	1
	5
	Выполнение упражнений

	2.
	Упражнения для при выполнения подач мяча Упражнения для при выполнения подач мяча
	6
	1
	5
	Выполнение упражнений

	3.
	Упражнения для нападающих ударов
	7
	1
	6
	Выполнение упражнений

	4.
	Упражнения при блокировании 
	6
	2
	4
	Выполнение упражнений

	Раздел №3.

Техническая подготовка
	36
	6
	30
	

	1.
	Техника нападения.

Действия без мяча
	6
	1
	5
	Наблюдения в

процессе тренировок

	2.
	Техника нападения.

Действия с мячом
	6
	1
	5
	Упражнения

	3.
	Техника нападения.

Подачи мяча
	6
	1
	5
	Упражнения

	4.
	Техника нападения.

Нападающие удары
	6
	1
	5
	Упражнения

	5.
	Техника защиты.

Действия без мяча
	6
	1
	5
	Упражнения

	6.
	Техника защиты.

Блокирование
	6
	1
	5
	Упражнения

	Раздел №4. Тактическая подготовка


	39
	6
	33
	Упражнения.

Наблюдение за

процессом тренировок

	1.
	Тактика нападения.

Индивидуальные действия
	6
	1
	5
	Наблюдения в

процессе тренировок

	2.
	Тактика нападения.

Групповые действия. 
	6
	1
	5
	Упражнения

	3.
	Тактика нападения.

Командные действия. 
	6
	1
	5
	Упражнения

	4.
	Тактика защиты. Индивидуальные действия.
	6
	1
	5
	Упражнения

	5.
	Тактика защиты.

Групповые действия
	7
	1
	6
	Упражнения

	6.
	Тактика защиты.

Командные действия.
	8
	1
	7
	Наблюдения в

процессе тренировок

	Раздел 5. Система

тренировочных

воздействий
	24
	6
	18
	

	1.
	Интегральная подготовка 
	12
	2
	10
	Наблюдения в

процессе тренировок

	2.
	Соревнования 
	6
	2
	4
	Опрос.

Соревновательная

деятельность

	3.
	Итоговое занятие 

	6
	2
	4
	Контрольные

испытания.

Тестирование

	
	Итого:
	144
	29
	115
	


Содержание учебного плана 1 года обучения 
«Популярный волейбол»

Тема. Вводное занятие

Теория. Цели и задачи обучения. Требования к форме и режим занятий по программе. История развития волейбола. 
Практика. Инструктаж по ТБ. Вводное тестирование. 
Раздел 1. Общая физическая подготовка 
Тема №1. Строевая подготовка

Теория. Гигиена спортсмена. Понятие о здоровье и спортивной форме. Понятие о строе и командах.

Практика. Выполнение команды для управления группой.

Тема №2. Гимнастические упражнения

Теория. Значение общей физической подготовки спортсмена. Значение ОРУ перед началом тренировки.

Практика. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов (индивидуальные и в парах). Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. Упражнения на снарядах – висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание, лазание по канату.

Тема №3. Акробатические упражнения

Теория. Требования к выполнению гимнастических упражнений.

Практика. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине, из положения сидя, из упора, присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упоре, стоя на коленях. Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 1800 из седа ноги врозь с захватом ноги. Перекаты вперед согнувшись. Перекаты назад в группировке и, согнувшись в стойку, на лопатках. Кувырок вперед с 3 шагов и с небольшого разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора. Переворот в сторону.

Тема №4. Упражнения для развития прыгучести

Теория. Требования к выполнению упражнений. Особенности при выполнении.

Практика. Приседание и резкие выпрямление ног со взмахом рук вверх. Упражнения с отягощением. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком, спиной вперед. Прыжки на маты. Прыжки в глубину с гимнастической стенки. Спрыгивание (высота 40 – 80 см.) с последующим прыжком вверх. Прыжки с места вперед, назад, вправо и влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной или обеими ногами.
Тема №5. Упражнения для приема и передачи мяча

Теория. Требования к выполнению упражнений.

Практика. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Упор лежа. Передвижения на руках вправо, влево, по кругу, носки ног на месте. Передвижения на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля. Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Упражнения для кистей рук с гантелями. Сжимание резинового мяча. Многократные “волейбольные” передачи набивного мяча, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену.
Тема №6. Легкоатлетические упражнения

Теория. Требования к выполнению упражнений.

Практика. Бег с ускорением 40 м, 50 м, 60 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег. Бег 60 м., 100 м. Эстафетный бег с этапами 40 м, 50 м, 60м. Бег с препятствиями от 60 м до 100 м (в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м Бег медленный до 3 минут (мальчики), до 2 минут (девочки). Прыжки через планку с поворотом на 900 и на 1800 с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом “перешагивание”. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки в длину с разбега способом “согнув ноги”. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность.
Тема №7. Подвижные игры

Практика. “Гонка мячей”, “Салки”, “Невод”, “Метко в цель”, “Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с прыжками”, “Мяч среднему”,  “Встречная эстафета с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание каната”, “Катающаяся мишень”.

Раздел №2. Техническая подготовка  

Тема №1. Техника нападения. Действия без мяча 

Теория. Техника нападения без мяча. Специальные технические приемы перемещения. 

Практика.   Перемещения у стойки. Стартовая стойка. Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Скачок вперед. Остановка шагом. Сочетание способов перемещения. Сочетание стоек и перемещений. 

Тема №2. Техника нападения. Действия с мячом 

Теория. Техника передачи мяча. Правила различных действий с мячом. Практика. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча, подвешенного на шнуре: вперед вверх, над собой, н месте, после перемещения лицом, боком и остановки, остановки и поворота лицом к мячу. Передача в парах: стоя лицом в направлении передачи, в пределах линии нападения и между линиями (расстояние до 4 м). Передачи в треугольнике в зонах: 6-3-4, 6-3-2, 6-2-3, 5-3, 1-3-2 (расстояние до 3 метров). Передачи в стену, стоя на месте с изменением высоты передачи и расстояния до стены. Передача мяча в стену в сочетании м перемещениями. Передачи на точность (мишень “маяк”) с собственного подбрасывания. Отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке. Отбивание мяча, подвешенного на шнуре – с места и после перемещения, отбивание мяча с собственного набрасывания – с места и после перемещения. Отбивание мяча, наброшенного партнером – с места и после перемещения 

Тема №3. Техника нападения. Подачи мяча 

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи. 

Практика Подача низкая, прямая (нижняя боковая). Подбрасывание мяча н нижнюю высоту и расстояние от туловища. Подача мяча, подвешенного на шнуре. Подача мяча через сетку. Подача в стенку (расстояние 6 – 9 метров, высота отметки – 2 метра). Подача с расстояния 6 метров через сетку на расстояние не менее чем 9 метров. Подача через сетку из-за лицевой линии Тема №4. Техника нападения. Нападающие удары Теория Специальные технические приемы подачи, передачи, нападающие удары. Практика   Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов разбега. Овладение ритмом разбега с помощью зрительных и звуковых ориентиров. Удар кистью по волейбольному мячу: из положения стоя на коленях на гимнастическом мате; по мячу, подвешенному на амортизаторах, из положения стоя и в прыжке с места. Бросок мяча в сетку в прыжке с места, с 1,2 шагов разбега. Удар по резиновому мячу с собственного подбрасывания: в прыжке с места, с 1,2,3 шагов разбега.
Тема №5. Техника защиты. Действия без мяча 

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи, нападающие удары. 

Практика. Перемещения и стойки. Стартовая стойка: основная, нижняя. Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом вперед, боком вперед. Скачок вперед. Остановка шагом. Сочетание способов перемещений, перемещений с остановкой. 

Тема №6. Техника защиты. Действия с мячом
Теория.  Специальные приемы защиты. Техника действий с мячом. 

Практика.  Приём мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены после броска в стену (расстояние 1 – 2 метра), после броска через сетку (расстояние 4 – 6 метров). Прием мяча с нижней подачи. Прием мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча снизу. В парах, стоя на месте, отбивание мяча снизу вперед – вверх, над собой. То же, но после перемещения. Многократное отбивание мяча снизу над собой. То же, но в движении. Прием снизу подачи на задней линии и первая передача в зону нападения. 

Тема №7. Техника защиты. Блокирование 

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи, нападающие удары, блокирование. 

Практика. Одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,2,3). Задерживание малых мячей “механическим блоком” в зонах 4,2,3. Стоя на подставке, задерживании мячей из поролона. То же в прыжке с площадки.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка 
Тема №1. Упражнения для быстроты ответных действий
Теория. Правила выполнения упражнений. Принцип «челночного бега». Характеристика упражнений «бег по сигналу». Блокирование. 

Практика.  Бег на 5, 10, 15 метров из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии, то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками и изменением направления. «Челночный бег»- лицом вперед, спиной вперед, приставными шагами, с набивными шагами, с набивным мячом в руках (2 – 5 кг), с поясом – отягощением. Бег по сигналу – выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 3600 - прыжок вверх, падение, перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи. Нападающие удары, блокирования и т.д. 

Тема №2. Упражнения для  подачи мяча 
Теория. Круговые движения в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Круги руками.

Практика. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад, движение руками вниз. Упражнения стоя спиной к гимнастической стенке руки за головой, движения руками из-за головы вниз – вперед. Упражнения с волейбольными мячами (выполняется многократно). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки. Круги руками. 

Тема №3. Упражнения  нападающих ударов 

Теория. Броски наивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей рук сверху вниз – стоя на месте и в прыжке. 

Практика. Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку, “крюком” в прыжке – в парах и через сетку. Метание мяча. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера. 

Тема №4. Упражнения при блокировании 

Теория.  Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх, касанием подвешенного набивного мяча. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного на амортизаторах. 

Практика.  Упражнения стоя у стены с мячом в руках. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных выше упражнений. 
Раздел №4. Техническая подготовка

Тема №1. Техника нападения. Действия без мяча

Теория. Техника нападения без мяча. Специальные технические приемы перемещения.

Практика. Перемещения у стойки. Стартовая стойка. Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Скачок вперед. Остановка шагом. Сочетание способов перемещения. Сочетание стоек и перемещений.

Тема №2. Техника нападения. Действия с мячом

Теория. Техника передачи мяча. Правила различных действий с мячом.

Практика. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча, подвешенного на шнуре: вперед вверх, над собой, на месте, после перемещения лицом, боком и остановки, остановки и поворота лицом к мячу. Передача в парах: стоя лицом в направлении передачи, в пределах линии нападения и между линиями (расстояние до 4 м). Передачи в треугольнике в зонах: 6-3-4, 6-3-2, 6-2-3, 5-3, 1-3-2 (расстояние до 3 метров). Передачи в стену, стоя на месте с изменением высоты передачи и расстояния до стены. Передача мяча в стену в сочетании м перемещениями. Передачи на точность (мишень “маяк”) с собственного подбрасывания. Отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной

близости от нее, стоя на площадке. Отбивание мяча, подвешенного на шнуре – с места и после перемещения, отбивание мяча с собственного набрасывания – с места и после перемещения. Отбивание мяча, наброшенного партнером – с места и после перемещения

Тема №3. Техника нападения. Подачи мяча

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи.

Практика. Подача низкая, прямая (нижняя боковая). Подбрасывание мяча н нижнюю высоту и расстояние от туловища. Подача мяча, подвешенного на шнуре. Подача мяча через сетку. Подача в стенку (расстояние 6 – 9 метров, высота отметки – 2 метра). Подача с расстояния 6 метров через сетку на расстояние не менее чем 9 метров. Подача через сетку из-за лицевой линии.
Тема №4. Техника нападения. Нападающие удары

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи, нападающие удары.

Практика. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов разбега. Овладение ритмом разбега с помощью зрительных и звуковых ориентиров. Удар кистью по волейбольному мячу: из положения стоя на коленях на гимнастическом мате; по мячу, подвешенному на амортизаторах, из положения стоя и в прыжке с места. Бросок мяча в сетку в прыжке с места, с 1,2 шагов разбега. Удар по резиновому мячу с собственного подбрасывания: в прыжке с места, с 1,2,3 шагов разбега.
Тема №5. Техника защиты. Действия без мяча

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи, нападающие удары.

Практика. Перемещения и стойки. Стартовая стойка: основная, нижняя. Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом вперед, боком вперед. Скачок вперед. Остановка шагом. Сочетание способов перемещений, перемещений с остановкой.

Тема №6. Техника защиты. Действия с мячом

Теория. Специальные приемы защиты. Техника действий с мячом.

Практика. Прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены после броска в стену (расстояние 1 – 2 метра), после броска через сетку (расстояние 4 – 6 метров). Прием мяча с нижней подачи. Прием мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча снизу. В парах, стоя на месте, отбивание мяча снизу вперед – вверх, над собой. То же, но после перемещения. Многократное отбивание мяча снизу над собой. То же, но в движении. Прием снизу подачи на задней линии и первая передача в зону нападения.

Тема №7. Техника защиты. Блокирование

Теория. Специальные технические приемы подачи, передачи, нападающие удары, блокирование.

Практика. Одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,2,3). Задерживание малых мячей “механическим блоком” в зонах 4,2,3. Стоя на подставке, задерживании мячей из поролона. Стоя на подставке, задерживании мячей из поролона._
Раздел 5. Тактическая подготовка

Тема №1. Тактика нападения. Индивидуальные действия

Теория. Выбор места для выполнения второй передачи (в зоне 3). Выбор места выполнения подачи (нижней).

Практика. Действия с мячом. Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. Вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому обращен лицом. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половину площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны по заданию. Передача мяча через сетку на свободное место, на игрока, слабо владеющего навыками приемы, не успевшего возвратиться в свою зону.

Тема №2. Тактика нападения. Групповые действия

Теория. Правила взаимодействия игроков при нападении.

Практика. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой подаче). Игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй подаче). Игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3.
Тема №3. Тактика нападения. Командные действия

Теория. Система игры со второй передачи игрока передней линии.

Практика. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

Тема №4. Тактика защиты. Индивидуальные действия.

Теория. Правила выбора места при приеме нижней подачи, при приеме мяча, посланного противником через сетку.

Практика. Выбор места при приеме нижней подачи, при приеме мяча, посланного противником через сетку. Выбор места при  блокировании (выход в зону удара). При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При действиях с мячом. Выбор способа – сверху двумя руками или снизу – приема мяча, посланного противником через сетку.

Тема №5. Тактика защиты. Групповые действия

Теория. Взаимодействие с другими игроками для достижения победы над противником.

Практика. Взаимодействие игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи: игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6, игрока зоны 5 с игроком зоны 5, игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1. Игроков передней линии: игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2. Взаимодействие игроков задней и передней линии. Игроков зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи или при передаче мяча (при обманах). Игроков зон 5,4 с игроком зоны 6.

Тема №6. Тактика защиты. Командные действия

Теория. Правильность принятия решения и быстрое выполнение его в различных игровых ситуациях. Умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные действия.

Практика. Прием подачи, расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
Раздел 6. Система тренировочных воздействий

Тема №1. Интегральная подготовка. 

Теория. Система тренировочных воздействий. Физическая, тактическая, техническая подготовка в игровой и соревновательной деятельности.

Практика. Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств. Чередование различных упражнений на быстроту. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях. Перемещения – остановки. Упражнения для решения задач различных видов подготовки. Упражнения на переключение с одних действий на другие, (нападение-защита, защита-нападение, нападение-защита-нападение). Учебные игры с заданием по технике и тактике игры. Игры с установками на игру.

Тема №2. Соревнования

Теория. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.

Практика. Участие в соревнованиях разного уровня, товарищеских встречах.

Тема №3. Итоговое занятие

Теория. Знание правил игры в волейбол.

Практика. Контрольно-оценочные и переводные испытания. Тестирование. Сдача контрольных нормативов по ОФП. Прыжок в длину, прыжок в высоту, метание набивного мяча. Сдача контрольных нормативов по технике игры в волейбол Подача мяча верхняя и нижняя, передача верхняя и нижняя, нападающий удар. бег с изменениями направления; бег по лицевой линии до средней; выпрыгивание вверх. Метание набивного мяча из положения сидя. Ловля наброшенного мяча. Подачи (верхние, нижние). Подача в движении. Ловля в движении.
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Содержание учебного плана 2 года обучения
«Спортивные ориентиры волейбола»

Раздел 1. Общая физическая подготовка

Тема. Вводное занятие

Теория.  Цели и задачи на учебный год. Требования к подготовке к занятиям. Значение ОФП в подготовке волейболистов.

Практика.  Инструктаж по ТБ. Вводное тестирование.

Тема №1. Основы ОФП

Теория.  Значение общей физической подготовки спортсмена. История развития волейбола. Гигиена спортсмена. Понятие о здоровье и спортивной форме. Самоконтроль и самоподготовка при игре в волейбол. 
Практика.  Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты перехода от одних действий к другим.

Тема №2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ)

Теория.  Значение ОРУ перед началом тренировки.

Практика.  Общая физическая подготовка. Повторение правил выполнения разминки: ОРУ с предметами, без предметов, на месте, в движении.

Тема №3. Строевые упражнения

Практика.  Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие.

Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног.

Тема №4. Гимнастические упражнения

Практика.  Гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки.

Тема №5. Акробатические упражнения

Практика.  Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине, из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упоре стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 1800 из седа ноги врозь с захватом ноги. Из положения сидя на коленях перекаты вперед согнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с помощью и опорой ногами о стенку. Кувырок вперед с 3 шагов и с небольшого разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора, присев и из основной стойки. Подготовительные упражнения для моста у гимнастический  стенки. Переворот в сторону.

Раздел 2. Специальная физическая подготовка

Тема №1. Упражнения для быстроты ответных действий

Практика. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Упражнения с набивными и теннисными мячами, развитие быстроты реакции, наблюдательности, координации. Смена игровых действий и перемещений по сигналу тренера. Игры и эстафеты с препятствиями.

Тема №2. Упражнения для развития прыгучести

Практика.  Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры “Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг).

Тема №3. Упражнения для подачи мяча

Практика. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами, Упражнения с набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Тема №4. Упражнения для нападающих ударов

Практика. 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. Броски набивного мяча массой 1 кг “крюком” в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).
Раздел 3. Техника игры в волейбол

Тема №1. Техническая подготовка

Теория. Специальные технические приемы перемещения, подачи, передачи, нападающие удары, блокирование. Научить принимать правильное решение и быстро выполнить его в различных игровых ситуациях. Умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные действия. Умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над противником.

Практика.  Стойка волейболиста, поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение для выполнения технического приема. Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперед (в опорном прыжке) Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача мяча. Передача мяча через сетку в прыжке. Передача мяча двумя руками назад. Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование.

Тема №2. Техника нападения. Действия без мяча

Практика.  Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки. Прыжки на месте, у стенки, после перемещений и остановки. Сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.

Тема №3. Техника нападения. Действия с мячом

Практика.  Подачи мяча. Нижние подачи. Соревнование на точность попадания в зоны. Верхняя прямая подача. Подачи подряд 10 попыток. Подачи в правую и левую половину площадки. Подачи в дальнюю и ближнюю половины площадки. Верхняя боковая подача. Подача мяча, подвешенного на шнуре через сетку. Подача в стену (расстояние 6 – 9 метров, высота отметки 2 метра 20 см). Подача с расстояния 6 метров через сетку на расстояние не менее чем 9 метров.

Тема №4. Техника защиты. Действия без мяча

Практика.  Действия без мяча. Стартовая стойка в сочетании с перемещениями. Скачок назад, вправо, влево. Падения и перекаты после падений – с места и после перемещений.  Сочетании способов перемещений, перемещений с падениями. Сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите.

Тема №5. Техника защиты. Действия с мячом

Практика.  Техника защиты. Действия с мячом. Прием мяча сверху двумя руками. Прием   отскочившего мяча после нижней подачи в стену (расстояние 6 – 8 метров). Прием при нижней подачи в зоне 6. Прием мяча от передачи через сетку (расстояние 10 – 12 метров). Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя передача на точность. Передачи снизу в зонах 5-3-4, 5-2-3, 1-3-2. Прием снизу нижних и верхних прямых передач. Прием мяча снизу от нападающего удара. Прием мяча снизу от передачи в прыжке через сетку двумя руками. Прием мяча сверху двумя руками с последующим падением. Прием нижних подач. Прием мяча от передач через сетку в прыжке. Прием мяча от нападающего удара средней силы. Прием снизу двумя руками с падением назад и последующим перекатом на спину мяча, отскочившего от сетки. Прием мяча, наброшенного партнером в сетку – стоя на месте и после перемещения. Удар в сетку и прием отскочившего мяча. Прием снизу рукой с выпадом в сторону и последующим перекатом на бедро.

Тема №6. Техника защиты. Блокирование

Практика.  Техника защиты. Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара “по диагонали” в зонах 4, 2, 3. Блокирование, стоя на подставке, нападающий удар по мячу. То же блокирование, но в прыжке с площадки. Блокирование, стоя на подставке, удар по мячу, подброшенному партнером. Блокирование нападающего удара с высоких и средних передач (стоя на подставке и в прыжке с места).

Раздел 4. Тактика игры в волейбол

Тема №1. Тактическая подготовка

Теория.  Научить принимать правильное решение и быстро выполнить его в различных игровых ситуациях. Умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные действия. Умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над противником.

Практика. Обучение занимающихся тактическим действиям, индивидуальным, групповым, командным, в нападении и защите. Во время игры наблюдение за партнером и соперником. Наблюдение за траекторией полета мяча и умение быстро принять правильное решение, как действовать в данной ситуации. Обратить внимание на расположение игроков на площадке, (в какое место площадки) отправлять мяч, какой игровой прием применить.

Тема №2. Тактика нападения. Индивидуальные действия

Практика. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места для выполнения второй передачи (у сетки стоя лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом). Для выполнения подачи (верхняя боковая и при чередовании нижних и верхних подач). Для нападающего удара. При действиях с мячом. Чередование способов подач. Подача верхняя прямая на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча. Подача нижняя на игрока, вышедшего после замены. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. Вторая передача игрокам в зоны 3 и 4, к которым передающий обращен лицом. Вторая передача (из зоны 3) игрокам в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним (чередование). Вторая передача нападающему, сильнейшему на лини. Имитация второй передачи и обман (передача через сетку стоя на площадке). Имитация нападающего удара.

Тема №3. Тактика нападения. Групповые действия

Практика. Тактика нападения. Групповые действия игрока зоны 4 с игроком зоны 3. Игрока зоны 2 с игроком зоны 3 и 4 (чередование). Игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при первой передаче – для нападающего удара. Взаимодействие игроков передней и задней линии. Игроков зон 6 5, 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач). Игроков зон 6, 1, 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач – для второй передачи, при приеме подач – для удара).

Тема №4. Тактика нападения. Командные действия

Практика. Тактика нападения. Командные действия. Прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому подающий обращен лицом и спиной (чередование). Прием верхних подач и первая подача в зону 2, вторая подача в зоны 3 и 4. Прием верхней прямой подачи первая передача игроку, к которому нападающий стоит спиной.

Тема №5. Тактика защиты. Индивидуальные действия

Практика. Тактика защиты. Индивидуальные действия при приеме верхней боковой подачи. При блокировании (одиночном). При страховке партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих. При действиях с мячом. Выбор способа приема подачи: сверху (нижней), снизу двумя руками, сверху двумя руками с падением (верхней). Выбор способа приема мяча от обманных приемов: сверху, сверху с падением, снизу двумя руками и одной рукой, снизу с падением. Выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов: снизу, снизу с падением, сверху, сверху с падением. Зонное блокирование.

Тема №6. Тактика защиты. Групповые действия

Практика. Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие игроков внутри линий и между ними. Взаимодействие игроком задней линии: игроков зон 1, 6, 5 между собой (страховка партнера при приеме мяча от верхних подач, нападающих ударов, обманных приемов). Взаимодействия игроков передней линии: игроков, не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с блокирующими (игроком зоны 3). Взаимодействие игроков задней и передней линии: игрока зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2.
Раздел 5. Игровая и спортивная подготовка

Тема №1. Игровая подготовка

Теория.  Специфика игровых действий. Игровая подготовка включает: учебные игры, спортивные игры, эстафеты. Учебные игры: Закрепление технических и тактических навыков воспитанников в игровой обстановке происходит в учебных играх. Они проводятся либо на одной половине площадки, либо на всей площадке.

Практика. Игра на одной стороне площадки. Повторяя какой-либо учебный материал, например, взаимодействие двух-трех игроков при выполнении одной комбинации, отработке атаки после различных передач, атака с различных зон, отработка подачи приёма с доведением игровых действий до атаки. Учебная игра на половине площадки со специальным заданием. Смена нападающих и обороняющихся. Игры с установками на игру.

Тема №2. Соревновательная подготовка

Теория.  Отличительные особенности волейбола. Специфика  соревновательных действий. При этом обязательным является наличие соперника. Сложный характер соревновательной деятельности. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в условиях конфликтных ситуаций.

Практика. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола.

Тема №3. Контрольные испытания

Практика. Зачет по контрольно- оценочным нормативам.

Тема №4. Итоговое занятие

Практика. Подведение итогов. Итоговое тестирование. Соревнования по мини-волейболу.
1.4 Планируемые результаты

Личностные результаты: 
1. У обучающегося будут сформированы навыки первичных знаний о здоровом образе жизни, культуры поведения и взаимоуважения в коллективе.
2. У обучающегося будут развиты положительные личностные качества: воля, смелость, настойчивость, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы.

3. Обучающийся будет уметь управлять своими эмоциями в различных ситуациях.

4. У обучающегося будет сформирована способность преодолевать трудности, доводить начатую работу до ее завершения. 

5. Обучающийся будет уметь высказывать собственные суждения и давать им обоснование.

6. У обучающегося будет сформирована общая культура поведения (основы гигиены, этикета), способность оказывать помощь своим сверстникам

Метапредметные результаты: 
1. Обучающийся овладеет основными приемами техники и тактики игры в волейбол, приобретёт наиболее эффективные способы достижения результата.

2. Обучающийся будет находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять.

3. Обучающийся будет объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения. 

4. Обучающийся будет действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации.
Предметные результаты: 
1. Обучающийся будет владеть необходимыми теоретическими знаниями о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

2. Обучающийся изучит основы техники и тактики игры в волейбол
3. Обучающийся ознакомится с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома, будет уметь вести наблюдение за показателями своего физического развития. 

РАЗДЕЛ № 2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

2.1  Условия реализации программы:

1. Материально‐техническое оснащение
1.Спортивный зал 

2. Сетка волейбольная 
3. Насос со штуцером

4. Мячи на группу

5. Мячи набивные

6. Стойки для обводки

7. Скакалка гимнастическая

8. Гантели разного веса

9. Часы – секундомер

10. Гимнастические скамейки

11. Накидки (майки)

12. Гимнастическая стенка

13. Шнуры

14. Резиновые амортизаторы

15. Аптечка

 2. Учебно-методическое и информационное обеспечение

· Нормативно-правовая база:
1) Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в РФ";  
2) Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04 сентября 2014 г. № 1726-р.); 

3) Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. 
№ 1008 “Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам”;  

4) Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы): приложение к письму Министерства образования и науки РФ от 18.11.15 № 09-3242;  

5) "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций" (СанПиН 2.4.1.3049-13);  

6) Концепция развития дополнительного образования детей /распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. 1726-р.
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2.2 Оценочные материалы и формы аттестации

Основной показатель работы дополнительного образования по волейболу - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно - качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития.

Критерии и способы определения результативности

Основными критериями оценки групп по волейболу являются:

· стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно-тренировочных занятий;

· овладение теоретическими знаниями и навыками;

· выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке;

· уровень освоения занимающимися элементов техники и тактики волейбола.

· уровень освоения основ самоконтроля занимающимися.

Тестовые задания для оценки освоения программы в части практической подготовки

Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя тестирование по физической подготовке, технической подготовке и сдачу контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке в конце учебного года.

Тестовые задания по физической подготовке и критерии фиксирования результатов заключаются в системе подсчета результатов выполненных заданий (упражнений), в зависимости от упражнений, результат может выражаться в единицах (количество раз, см., м) либо во времени. Обучающимся необходимо выполнить 2 тестовых упражнения на выбор из прилагаемого перечня.

Формы контроля. Формами контроля усвоения программы являются: зачет, наблюдение в процессе тренировок, проведение учебных, товарищеских, контрольных и календарных игр, опрос, анкетирование, сдача контрольных нормативов.

В течение учебного года проводятся учебные, товарищеские, контрольные и календарные игры в ходе которых анализируются и разбираются двигательные навыки обучающегося, владение техникой и тактикой игры, другие показатели.

Формы и способы проверки результативности

Основной показатель работы секции по волейболу - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно- качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития.

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений.

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год.

Формы подведения итогов

В конце учебного года проводится зачет по выполнению контрольных

нормативов. По итогам реализации модульной программы «Волейбол» (май месяц) все группы сдают по общей физической подготовке контрольно-переводные зачеты.

Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа подготовки.

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.

Календарные игры применяются с целью использования в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий.

В приведённой ниже таблице указаны критерии необходимого уровня физического развития обучающихся.
Развитие основных двигательных качеств. На методических занятиях углубляются и систематизируются полученные знания, навыки в подборе упражнений, организации группы для занятий, методика их проведения. Составление учебно-методической документации и ведение судейской документации.

Организация соревнований различного уровня. Соревновательная практика проводится в целях формирования у обучающихся профессиональных навыков показа, объяснения упражнений, овладение навыками обучения приемам игры, овладения навыками судейства. Проводится контроль и проверка усвоения знаний.
2.3 Методические материалы

1) Применение современных методов организации и осуществления учебно-познавательной деятельности: 
· словесные (беседа, анализ, обсуждение), 
· наглядные (показ, демонстрация), 
· практические (практические задания, упражнения).   
2) Применение современных образовательных технологий: 
· информационно – коммуникативную –  в цикле бесед: «Как стать чемпионом»;
· игровую -  в восстановительном периоде;

· здоровьесберегающая, информационно – коммуникативную – при проведении лекции-дискуссии «Беседа по профилактике травматизма во время проведения занятий и соревнований».
	Этапы образовательного процесса
	1 год
	2 год

	Продолжительность учебного года, неделя
	36
	36

	Количество учебных дней
	72
	108

	Продолжительность учебных периодов
	1 полугодие
	15.09.2021- 31.12.2021
	15.09.2022- 31.12.2022

	
	2 полугодие
	12.01.2022- 31.05.2022
	12.01.2023- 31.05.2023

	Возраст детей, лет
	7-18
	7-18

	Продолжительность занятия, час
	2
	2

	Режим занятия
	2 раза/нед.
	3 раза/нед.

	Годовая учебная нагрузка, час
	144
	216


2.4 Календарный учебный график
2.5 Календарный план воспитательной работы

	№п/п
	Мероприятие
	Кол-во часов
	Дата

	1-й год обучения

	1.
	День здоровья. Соревнования «Популярный волейбол» 
	2
	ноябрь

	2.
	Участие в муниципальных соревнованиях по волейболу.
	3
	декабрь, февраль, март

	3.
	Физкультурно-оздоровительная акция «Со спортом всей семьей»
	1
	май

	2-й год обучения

	1.
	Спортивный праздник «Здоровым быть здорово!»
	1
	октябрь

	2.
	Участие в муниципальных соревнованиях по волейболу.
	3
	декабрь, март, май

	3.
	День здоровья «Спорт – шаг в будущее».
	1
	февраль 
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