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I. Пояснительная записка
1.1 Нормативно – правовое обеспечение программы.
Дополнительная общеразвивающая рабочая программа по Волейболу для учащихся 5-9 классов МБОУ «СОШ №19» г. Белгорода имени В.Казанцева, разработана в соответствии с требованиями следующих нормативных документов:
•  	Федеральный закон N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
•  	Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности	по	дополнительным общеобразовательным программам»;
•  	Концепция развития дополнительного образования детей утв. распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года №1726-р;
•	Письмо	Министерства  образования  и	науки	 РФ  от 18.11.2015г. № 09-32-42  «Методические рекомендации по проектированию дополнительных	общеразвивающих программ»;				
• 	Постановление от 4 июля 2014г. №42 "Об утверждении СанПиН  2.4.4.3172-14   «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима  работы	образовательных  организации дополнительного образования детей»;			

1.2. Краткая характеристика изучаемого предмета

Волейбол - одна из самых популярных игр в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения; ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, удары мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию.
Волейбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и агитационно-воспитательное. Занятия волейболом  помогают формировать настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе, чувство коллективизма. Но эффективность воспитания зависит, прежде всего, от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе осуществляет


1.3. Направленность образовательной программы

Направленность дополнительной образовательной программы волейбола физкультурно-спортивная. В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья школьников, растёт количество детей, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья, в особенности опорно-двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является одной из важнейших задач социально-экономической политики нашего государства. Воспитывая в школьниках самостоятельность, тренер помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними в подростковом возрасте.
Утверждение подростком себя как «взрослой» личности неразрывно связано с реализацией им собственных потребностей в:
· Самопознании (проявлении интереса к своим взглядам, отношениям, определении своих возможностей);
· Самореализации (раскрытие своих возможностей и личностных качеств);
· Самоидентификации (определении своей принадлежности к тем или иным социальным группам);
Педагогам важно создать для учащихся такое пространство, которое отвечало бы их возрастным потребностям и при этом благоприятно отражалось на нравственном развитии.Тренеры-преподавателиподдерживают	природное	любопытство	учащихся,	неуёмнуюфизическую энергию, желание заниматься спортом. Попадая в новую обстановку, учащиеся имеют больше возможностей познакомиться с иными человеческими отношениями.
При повышенных физических нагрузках, сильных эмоциональных переживаниях, включении в групповую работу у них появляется принципиальная возможность проверить себя, показать себя, что-то доказать себе и другим.
Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года, принятая Правительством Российской Федерации 7 августа 2009г., определяет основные направления развития и значение физической культуры и спорта в стране как создание условий для здорового образа жизни граждан, приобщение к систематическим занятиям физической культурой и спортом, повышение массовости физической культуры и спорта, обеспечение доступа к развитой спортивной инфраструктуре, повышение конкурентоспособности российского спорта, пропаганду нравственных ценностей физической культуры и спорта.
Создавая программу учебно-тренировочных занятий по волейболу для детей 11-16 лет, мы опирались на типовую учебную программу по волейболу для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва (авторы - составители: Ю.Д. Железняк, доктор пед. наук; А.В. Чачин, кандидат пед. наук; Ю.П. Сыромятников, доктор мед.наук). Программа разработана на основе нормативных требований по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, сформированные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва,опыт работы спортивных школ по волейболу. 
	
1.4. Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность

Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приемов, что позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по ходу реализации программы, предполагается использование тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиск информации в интернете, просмотр учебных программ, видеоматериала и т. д.

Актуальность данной программы в том, что состояние здоровья школьников, отрицательная динамика уровня здоровья в образовательной сфере заставляют пересмотреть педагогические и медицинские подходы к этой проблеме. Обеспокоенность сложившейся ситуацией отражена в решении Госсовета РФ и приказе Минобразования РФ, в которых физическая культура, двигательная активность школьников рассматриваются как один из основных факторов формирования их здоровья.
Спортивные игры, такие как волейбол, являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности школьника, развития его разнообразных двигательных способностей.
На уроках физической культуры учащихся получают определенные навыки игры в волейбол, но для этого в учебной программе отведено небольшое количество часов. Этого недостаточно, чтобы в совершенстве овладеть навыками игры. Данные занятия позволяют учащимся получить определённые навыки игры в волейбол. Занятия способствуют укреплению костно-связочногои	мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, красоты и выразительности движений. Занятия рассчитаны на учащихся с 11-16 лет и реализуются в течение учебного года. Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных баскетболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что у детей приее	освоении повышается мотивация к занятиям физической культурой и спортом, развиваются физические качества, формируются личностные и волевые качества.
Спортивные игры нормализуют моторную функцию ребенка, игра помогает решить и ряд других коррекционно-воспитательных задач: повышает активность, развивает подражательность, формирует игровые навыки, совершенствует речь, поощряет творческую активность детей. Спортивные игры одновременно помогают успешному формированию речи, способствуют развитию ритма, гармоничности движений, положительно влияют на психологическое состояние детей.
Упражнения с мячами развивают у детей общую и мелкую моторику рук, координацию движений, точность, развитие быстроты движений, скоростно-силовые способности. У детей с ограниченными возможностями здоровья могут быть усвоены навыки игры в волейбол  и понимание упрощенных правил соревнований и судейство.
Занятие спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.
Программа способствует физическому оздоровлению детей, доступна для детей из семей со средним достатком, является альтернативной безнадзорности и вредным привычкам; формирует у школьников чувство ответственности, взаимной поддержки и взаимопомощи, помогает формированию дружного коллектива учащихся.
Развитие двигательных качеств на всех этапах подготовки проходит в соответствии с сенситивными возрастными периодами:
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды
развития двигательных качеств
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	 
 
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	 

	Мышечная масса
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	 

	Быстрота
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	 

	Скоростно-силовые качества
	 
	+
	+
	+
	+
	+
	 
	 

	Сила
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	 
	 

	Выносливость
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	 
	 
	 
	 

	Равновесие
	 
	+
	+
	+
	+
	+
	 
	 





1.5. Отличительные особенности данной программы

При достаточно ограниченном выборе учащихся тренер-преподаватель зачисляет в группыначальной подготовки всех желающих заниматься волейболом Поэтому главным направлением учебно-тренировочного процесса является:
1. Создание условий для развития личности юных баскетболистов.
2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и общественной гигиены, организация врачебного контроля.
3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и ответственности юных Волейболистов
4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу
5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом.
6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и тактической подготовленности юных волейболистов.

1.6 Цель программы:

Оптимизировать двигательную активность школьников во внеурочное время по средствам игры в баскетбол.Сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом. Научить тактическим навыкам игры в баскетбол.

1.7 Задачи программы:

Образовательные:
- Обучить двигательным навыкам.
- Обучить упражнениям и элементам волейбола.
Развивающие:
- Развить общие и специфические координационные способности.
- Укрепить физическое здоровье.
- Совершенствовать психофизические функции, анализаторы движения, связанные с управлением двигательных действий.
Воспитательные:
- Воспитывать сознательную дисциплину, чувство дружбы, товарищества, коллективизма, волю к победе.
- Воспитывать спортивную этику взаимопомощи, уважение к товарищам.
- Воспитывать ответственности, требовательность к себе и другим, умения преодолевать трудности, проявлять самообладание.
В ходе реализации Программы по волейболуу ребенка формируются компетенции осуществлять универсальные действия:
•    личностные (самоопределение, смыслообразование, нравственно-этическая ориентация),
•    регулятивные (целеполагание, планирование, прогнозирование, контроль, коррекция, оценка, саморегуляция)
•  познавательные (общеучебные, логические действия, а также действия постановки и решения проблем),
· коммуникативные (планирование сотрудничества, постановка вопросов – инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, разрешение конфликтов, управление поведением партнера – контроль, коррекция, оценка действий партнера, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в соответствии с задачами и условиями коммуникации). 
1.8 Возраст детей
В реализации дополнительной общеразвивающей программы  «Баскетбол» участвуют дети в возрасте от 11 до 17 лет.
1.9 Сроки реализации программы
Программа «Баскетбол» рассчитана на 3 года обучения. Полный объем учебных часов составляет 432 часа.
1 год обучения – 108 часов (3 часа в неделю); 
2 год обучения – 108 часов (3 часа в неделю); 
3 год обучения – 108 часов (3 часа в неделю).

1.10. Режим занятий
Программа по баскетболу реализуется на базе МБОУ СОШ №19 города Белгород. Занятия проводятся в спортивном зале два раза в неделю по два часа.
Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 36 недель занятий непосредственно в условиях школы.
1.11. Формы организации занятий
Основными	формами	учебно-воспитательного	процесса	при реализации	программыявляются:
-	Групповые, теоретические и практические занятия,
-	Соревнования различного уровня (тренировочные, школьные, городские),
-	Подвижные игры,
-	Эстафеты,
-	сдачи контрольных нормативов.
-   	контрольные тестирования
Определяющей формой организации образовательного процесса по данной программе является секционные, практические занятия и соревнования по волейболу. Главная задача педагога дать учащимся основы владения мячом, тактики и техники волейбола. Образовательный процесс строится так, чтобы учащиеся могли применить теоретические знания на практике, участвуя в соревнованиях.
1.12 Ожидаемые результаты
По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов:
Предметные результаты освоения программы.
-	достижение высокого уровня физического развития и физической подготовленности у 100 % учащихся, занимающихся по данной программе;
-	повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде спорта;
-	присвоение спортивных разрядов учащимся;
-	устойчивое овладение умениями и навыками игры;
-	развитие у учащихся потребности в продолжение занятий спортом как самостоятельно, так и в спортивной секции, после окончания школы.
-	укрепление здоровья учащихся, повышение функционального состояния всех систем организма;
-	умение контролировать психическое состояние.
Знать:
- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание до врачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаряоборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;историческое развитие волейбола в России.
Уметь:
- Выполнять стойку волейболиста, повороты на месте и в движении, остановки на месте, броски мяча в корзину с места.
- Выполнять стойку волейболиста, повороты на месте и в движении, остановки на месте, в движении, броски мяча в корзину с места, с передачей мяча.
- Выполнять стойку баскетболиста, повороты на месте и в движении, остановки на месте, в движении, удары по мячу, передачи мяча, нападающий удар. Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Разовьют следующие качества:
· улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;
· улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;
· повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового характера;
· коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.
Личностные результаты освоения программы курса;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
· наличие мотивации к творческому труду, работе на результат;
·  развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций.
· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.

Метапредметные результаты освоения программы курса.
Регулятивные универсальные учебные действия:
· освоение способов решения проблем творческого характера в жизненных ситуациях;
· формирование умений ставить цель – создание творческой работы, планировать достижение этой цели, создавать вспомогательные эскизы в процессе работы;
· соотнесение целей с возможностями
· определение временных рамок
· определение шагов решения задачи
· видение итогового результата
· распределение функций между участниками группы
· планирование последовательности шагов алгоритма для достижения цели;
· поиск ошибок в плане действий и внесение в него изменений.
Познавательные универсальные учебные действия:
· умение задавать вопросы
· умение получать помощь
· умение пользоваться справочной, научно-популярной литературой, сайтами.
Коммуникативные универсальные учебные действия:
· умение обосновывать свою точку зрения (аргументировать, основываясь на предметном знании)
· способность принять другую точку зрения, отличную от своей;
· способность работать в команде;
· выслушивание собеседника и ведение диалога.
1.14 Способы определения результативности
1.	Опрос учащихся по пройденному материалу.
2.	Наблюдение за учащимися во время тренировочных игр и соревнований.
3.	Мониторинг результатов по каждому году обучения.
4.	Тестирование общефизической, специальной физической, технической, тактической и психологической подготовок.
5.	Тестирование по теоретическому материалу.
6.	Контроль соблюдения техники безопасности.
7.	Привлечение учащихся к судейству соревнований школьного уровня.
8.	Контрольные игры с заданиями.
9.	Выполнение отдельных упражнений с заданиями.
10.	Контроль выполнения установок во время тренировок и соревнований.
11.	Результаты соревнований.
12.	Встреча с учащимися во внеурочное время и наблюдение за их досугом.
Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы являются:
1 год обучения
-	тестирование на знание теоретического материала;
-	тестирование на умение выполнять пройденные технические приёмы
-	сдача контрольных нормативов по ОФП и  СФП.
2 год обучения
-	тестирование на знание правил соревнований и терминологии;
-	тестирование на умение выполнять пройденные технические приёмы;
-	сдача контрольных нормативов по ОФП.
-	результаты соревнований школьного уровня, матчевых и товарищеских встреч.
3 год обучения
-	проверка умения организовывать и судить соревнования по волейболу (организация и судейство соревнований между классами и параллелями);
-	тестирование на умение выполнять индивидуальные и групповые технико-тактические действия 
-	результаты соревнований городского уровня.
тестирование на умение выполнять пройденные технические приёмы;
-	сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП.
1.15 Материально – техническое обеспечение программы
Для занятий по программе требуется:
спортивный школьный зал 9x18
спортивный инвентарь и оборудование:
1. Волейбольные мячи 20 шт..
2. гимнастическая стенка- 1 шт.
3. Волейбольная сетка 1шт.
4. гимнастические маты-8шт.
5. скакалки- 15 шт.
6. мячи набивные)- 15шт.
7. мячи баскетбольные  – 10 шт.
8. рулетка- 1шт.
9.  теннисные мячи – 15 шт.
10.  Конусы – 6 шт.
11.  Манишки -10 шт. 
Кроме этого имеется дидактико-методическое оснащение:
Учебники по физической культуре. Учебники по волей	болу. Методические пособия по баскетболу, спортивным играм, методике занятий и тренировок. Правила соревнований. Инструкции по технике безопасности. Нормативные документы по дополнительному образованию. Учебные карточки с заданиями. Разработанные и утверждённые тесты, и нормативы по контролю ОФП и СФП.
1.16Санитарно – гигиенические требования
Для реализации программы необходимо иметь:
· светлое просторное помещение;
· в спортивном зале  осуществляется влажная уборка и проветривание;
· в наличии имеется аптечка с медикаментами для оказания первой медицинской помощи.


1.17 Кадровое обеспечение программы
Реализация программы и подготовка занятий осуществляется педагогом дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей.
Педагог осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии со своей образовательной программой. В ходе реализации программы возможна консультативная помощь психолога для выявления скрытых способностей детей.
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III. Содержание дополнительной образовательной программы
Содержание программы.
1 год обучения.
Раздел 1. Введение в программу (основы знаний по волейболуу)
1.1	Вводное занятие. ТБ
Теория: Знакомство с программой. Беседа о технике безопасности.
1.2	Беседа о здоровом образе жизни
Теория: Значение здорового образа жизни. Базовые представления о приемах самоконтроля. Личная гигиена: уход за телом, закаливание, простейшие приемы самомассажа. Профилактика вредных привычек средствами физического воспитания. Цели физического воспитания. Оценка самочувствия по внешним показателям и внутренним ощущениям. Двигательный опыт и его роль в овладении новыми движениями.
1.3	История и развитие мирового и отечественного волейбола.
Теория: Возникновение волейбола. Лекция об истории и развитии волейбола. Первые шаги баскетбола в мире и у нас в стране. Развитие баскетбола среди школьников. Описание игры. Показ наглядных материалов.
1.4	Правила игры в волейбол.
Теория: Состав команды, замена игроков. Права и обязанности игроков. Правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по волейболу среди школьников.
Раздел 2. Общая физическая подготовка
2.1	Строевые упражнения.
Теория: Понятие о строе и командах. Классификация строевых упражнений
Практика: Строевые приемы (команды для управления группой). Построения (шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал). Перестроения (в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два). Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Повороты и передвижения (сомкнутый и разомкнутый строй, виды размыкания, перестроения, действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю). Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
2.2Элементы ходьбы и бега
Теория: Виды спортивной формы ходьбы и спортивной формы бега.
Практика: Походный шаг, строевой шаг, шаг на носках и на пятках, на внешнем своде стопы, перекатом с пятки на носок, с высоким подъемом бедер, в полуприседе, выпадами, ходьба на руках, ходьба в упоре присев сзади, в седе.
Обычный бег, бег спиной вперед, бег с ускорением и замедлением темпа, бег с внезапной остановкой и сменой направления, семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бегзахлестыванием голени назад, бег с отведением голени назад и наружу, бег выпадами.
2.3Гимнастические упражнения
Теория: Виды гимнастики. Утренняя гимнастика. Спортивная гимнастика. Общеразвивающие упражнения (общая характеристика, классификация, типовые исходные положения).
Практика: Упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса, для мышц предплечья и плеча, для плечевого сустава, для мышц ног и тазового пояса, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.
Упражнения с предметами: со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг), гантелями. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, канату. Ходьба по скамейке. Смешанные висы.
2.4 Л/а упражнения
Теория: Общая характеристика и классификация основных видов л\а упражнений.
Практика: Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Челночный бег (3х10м). Эстафетный бег с этапами до 40м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут. Бег или кросс до 1000 м. Полоса препятствий (из 10 видов упражнений). Метание малого мяча в цель на дальность отскока и на дальность.
2.5 Акробатические упражнения
Теория: Общая характеристика и классификация  акробатических элементов.
Практика: Кувырок вперед из упора в положении сидя в группировке, кувырок назад, стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора в упор присев и последующий прыжок вверх со взмахом рук. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекат в сторону из упора, стоя на коленях. Перекат вправо (влево) из упора, стоя на правом (левом) колене, левая нога в сторону на носок. Перекаты в сторону в широкой группировке. Перекат назад из упора присев в упор на лопатках согнувшись.
2.6 Упражнения в висах и упорах
Теория: Общие понятия упражнений на перекладине и упоре лежа.
Практика: Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа сгибание и разгибание рук. 2.7 Подвижные игры Теория: Правила подвижных игр
Практика: Подвижные игры на быстроту реакции («колечко», «поймай мешок»), на развитие скоростных качеств («салки», «кто быстрей», «бездомный заяц» «день и ночь», «воробьи и вороны», на развитие меткости («самый меткий», «сбей кегли» «салки с мячом»), подвижные игры на прыгучесть («салки прыжками», «удочка»). Игры с перемещениями игроков. 
Раздел 3. Специальная физическая подготовка
3.1	Развитие физических качеств

Теория: Определения «сила», «гибкость», «ловкость», «быстрота, «выносливость», «прыгучесть».
Практика: Упражнения на развития быстроты (бег на 5, 10, 15 м из различных исходных положений; челночный бег; бег с отягощением; с набивными мячами; бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки; обводка стоек на скорость; бег с быстрым изменением скорости; бег с изменением направления до 180 градусов; бег боком и спиной вперед и на перегонки;короткие рывки на 20—30 м из стойки баскетболиста; то же с максимальной частотой шагов; бег прыжками с одной ноги на другую; бег в среднем темпе; чередуемый с ускорением в различных направлениях по самостоятельному выбору и внезапному сигналу; то же, но бежать боком, спиной вперед, назад; короткие рывки после прыжков, поворотов на месте и в движении; пятнашки с раздельного старта (в 1 —1,5 м один впереди другого): задача — догнать и осалить впереди бегущего партнера; стоя парами лицом друг к другу на расстоянии 1 — 1,5 м один от другого в положении выпада, ученики придерживают ладонью вытянутой руки стоящую на полу гимнастическую палку, по сигналу они должны поменяться местами, отпустив свою и поймать палку партнера до того, как она упадет на землю; многократные прыжки в длину с места, выполняемые быстро, подряд в соревновании с партнером;эстафеты с бегом по прямой, а также с изменением направления (обеганием стоек)).
Упражнения на развития прыгучести (прыжки в высоту с разбега способом«перешагивание». Прыжки в длину с места, с места на скамейку, тройной прыжок с  разбега.  Прыжки  в  длину  с  разбега  способом  «согнув  ноги».  Прыжки  сдополнительным отягощением. Прыжки толчком двумя ногами с места и толчком однойногой с укороченного разбега, доставая одном и двумя руками подвешенные мячи; то же с поворотами и прыжке. Прыжки на одной и обеих ногах вверх и вниз поступенькам. Прыжки на месте толчком одной ногой, подтягивая ее же к груди; то же двумя ногами.)

Упражнения    для	развития	ловкости	и	ориентировки	(попасть  теннисныммячом	в вертикальную мишень после	кувырка	вперед (назад); игрок с мячом в рукахстоит на расстоянии 1-2 м от стены, спиной к ней, в прыжке, сгибая ноги, он посылаетмяч в пол с таким расчётом, что бы мяч отскочил в стену. Приземлившись, игрокбыстро поворачивается и ловит мяч, прыжки выполняются непрерывно, быстро; игрокстоит без мяча, спиной к стене, в 1 м от нее, второй располагается перед ним с мячомна расстоянии 1—2 м и выполняет передачи, направляя мяч в пол в то место, где стоитпервый  игрок,  последний  перепрыгивает  мяч,  затем,  быстро  повернувшись  послеприземления, ловит мяч и передает его партнеру; два игрока передают мяч друг другу науровне груди, третий игрок увёртывается от мяча за счет приседания под передачей ипоследующего	быстрого	убегания	от	игрока   мячом, передачи выполняют быстро,отбегаяназад после приседания, игрок должен каждый раз выпрямляться, если он не успевает увернуться от мяча, он должен поймать его; один игрок стоит сбоку от скамейки, второй перед ним с мячом на расстоянии 2—3 м, прыгая вправо и влево через скамейку, первый партнер ловит и передает мяч второму; игроки поточно делают кувырки на мате и, быстро встав, одновременно выполняют ловлю мяча от партнера и обратную передачу.Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей. Ведение мяча с одновременным выбиванием мячапартнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачами и бросками мяча. Перемещение партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения на развитие силовых качеств (подъемы туловища,отжимания,приседания, висы, выпрыгивание вверх с двух ног в заданном темпе).
Упражнения на выносливость (бег,прыжки через скакалку,напрыгивание напредметы различной высоты, серия прыжков с преодолением препятствий.).
ОРУ на развитие гибкости (махи,статические упражнения,шпагат).
Раздел 4. Техническая подготовка
4.1 Перемещения волейболиста.
Теория: стойка волейболиста; прыжки; остановки; повороты.
Практика: Стойка игрока (исходное положение). Бег - по прямой, изменяя направление и скорость, приставным и крестным шагом (вправо, влево). Прыжки: вверх толчком двух ног с места и толком двух ног с места и с разбега, прыжок вверх толчком одной ноги и приземлением на другую. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги). Передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения. Перевод с передвижения правым боком, на передвижение левым боком. Передвижение в основной стойке. Остановка в шаге.
4.2.приём мяча
Теория: Способы передачи мяча в волейболе
Практика: передача мяча двумя руками с верху, с низу,[image: ]ловля мяча одной рукой, ловля мяча от пола (с отскока и полуотскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, низко летящего, с шагом.
4.2.1 передача мяча
Теория: Способы передачи мяча. Запрещенные приемы.
Практика: Передача мяча с верху. Передача мяча с низу. Передача с боку.
Передача в движении. Передача на месте и в движении.
Раздел 5. Тактическая подготовка
5.1. Индивидуальные действия
Теория: Роль игрока на поле. Учет индивидуальных особенностей личности при распределении игроков на поле.
Практика: Выбор места для выполнения передачи; выбор места для удара
5.2 Групповые действия
Теория: Роль групповых действий на поле.
Практика: Взаимодействие игроков в нападении. Взаимодействие игроков в защите. 
5.3 Командные действия
Теория: Выбор правильной позиции на поле.
Практика: Технико-тактические действия в защите и нападении. Отработка тактических игровых комбинаций. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям
Раздел 6. Соревновательный период.
Выезды на волейбольные игры. Участие в турнирах, соревнованиях и в товарищеских играх.
Практика: Просмотры волейбольных игр, видеозаписей. Внутри школьные и районные соревнования.
Раздел 7. Итоговые и показательные занятия
Тестирование физической подготовленности. 


Содержание программы.
2 год обучения.
Раздел 1. Введение в программу (основы знаний по баскетболу)
1.1	Вводное занятие. ТБ
Теория: Знакомство с программой. Беседа о технике безопасности.
1.2	Беседа о здоровом образе жизни
Теория: Значение здорового образа жизни. Базовые представления о приемах самоконтроля. Личная гигиена: уход за телом, закаливание, простейшие приемы самомассажа. Профилактика вредных привычек средствами физического воспитания. Цели физического воспитания. Оценка самочувствия по внешним показателям и внутренним ощущениям. Двигательный опыт и его роль в овладении новыми движениями.
1.3	История и развитие мирового и отечественного волейбола.
Теория: Возникновение волейбола. Лекция об истории и развитии волейбола. Первые шаги баскетбола в мире и у нас в стране. Развитие баскетбола среди школьников. Описание игры. Показ наглядных материалов.
1.4	Правила игры в волейбол.
Теория: Состав команды, замена игроков. Права и обязанности игроков. Правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по волейболу среди школьников.
Раздел 2. Общая физическая подготовка
2.1	Строевые упражнения.
Теория: Понятие о строе и командах. Классификация строевых упражнений
Практика: Строевые приемы (команды для управления группой). Построения (шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал). Перестроения (в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два). Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Повороты и передвижения (сомкнутый и разомкнутый строй, виды размыкания, перестроения, действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю). Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
2.2Элементы ходьбы и бега
Теория: Виды спортивной формы ходьбы и спортивной формы бега.
Практика: Походный шаг, строевой шаг, шаг на носках и на пятках, на внешнем своде стопы, перекатом с пятки на носок, с высоким подъемом бедер, в полуприседе, выпадами, ходьба на руках, ходьба в упоре присев сзади, в седе.
Обычный бег, бег спиной вперед, бег с ускорением и замедлением темпа, бег с внезапной остановкой и сменой направления, семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бегзахлестыванием голени назад, бег с отведением голени назад и наружу, бег выпадами.
2.3Гимнастические упражнения
Теория: Виды гимнастики. Утренняя гимнастика. Спортивная гимнастика. Общеразвивающие упражнения (общая характеристика, классификация, типовые исходные положения).
Практика: Упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса, для мышц предплечья и плеча, для плечевого сустава, для мышц ног и тазового пояса, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.
Упражнения с предметами: со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг), гантелями. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, канату. Ходьба по скамейке. Смешанные висы.
2.4 Л/а упражнения
Теория: Общая характеристика и классификация основных видов л\а упражнений.
Практика: Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Челночный бег (3х10м). Эстафетный бег с этапами до 40м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут. Бег или кросс до 1000 м. Полоса препятствий (из 10 видов упражнений). Метание малого мяча в цель на дальность отскока и на дальность.
2.5 Акробатические упражнения
Теория: Общая характеристика и классификация  акробатических элементов.
Практика: Кувырок вперед из упора в положении сидя в группировке, кувырок назад, стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора в упор присев и последующий прыжок вверх со взмахом рук. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекат в сторону из упора, стоя на коленях. Перекат вправо (влево) из упора, стоя на правом (левом) колене, левая нога в сторону на носок. Перекаты в сторону в широкой группировке. Перекат назад из упора присев в упор на лопатках согнувшись.
2.6 Упражнения в висах и упорах
Теория: Общие понятия упражнений на перекладине и упоре лежа.
Практика: Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа сгибание и разгибание рук. 2.7 Подвижные игры Теория: Правила подвижных игр
Практика: Подвижные игры на быстроту реакции («колечко», «поймай мешок»), на развитие скоростных качеств («салки», «кто быстрей», «бездомный заяц» «день и ночь», «воробьи и вороны», на развитие меткости («самый меткий», «сбей кегли» «салки с мячом»), подвижные игры на прыгучесть («салки прыжками», «удочка»). Игры с перемещениями игроков. Игры с передачами мяча.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка
3.1	Развитие физических качеств

Теория: Определения «сила», «гибкость», «ловкость», «быстрота, «выносливость», «прыгучесть».
Практика: Упражнения на развития быстроты (бег на 5, 10, 15 м из различных исходных положений; челночный бег; бег с отягощением; с набивными мячами; бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки; обводка стоек на скорость; бег с быстрым изменением скорости; бег с изменением направления до 180 градусов; бег боком и спиной вперед и на перегонки;короткие рывки на 20—30 м из стойки баскетболиста; то же с максимальной частотой шагов; бег прыжками с одной ноги на другую; бег в среднем темпе; чередуемый с ускорением в различных направлениях по самостоятельному выбору и внезапному сигналу; то же, но бежать боком, спиной вперед, назад; короткие рывки после прыжков, поворотов на месте и в движении; пятнашки с раздельного старта (в 1 —1,5 м один впереди другого): задача — догнать и осалить впереди бегущего партнера; стоя парами лицом друг к другу на расстоянии 1 — 1,5 м один от другого в положении выпада, ученики придерживают ладонью вытянутой руки стоящую на полу гимнастическую палку, по сигналу они должны поменяться местами, отпустив свою и поймать палку партнера до того, как она упадет на землю; многократные прыжки в длину с места, выполняемые быстро, подряд в соревновании с партнером;эстафеты с бегом по прямой, а также с изменением направления (обеганием стоек)).
Упражнения на развития прыгучести (прыжки в высоту с разбега способом«перешагивание». Прыжки в длину с места, с места на скамейку, тройной прыжок с  разбега.  Прыжки  в  длину  с  разбега  способом  «согнув  ноги».  Прыжки  сдополнительным отягощением. Прыжки толчком двумя ногами с места и толчком однойногой с укороченного разбега, доставая одном и двумя руками подвешенные мячи; то же с поворотами и прыжке. Прыжки на одной и обеих ногах вверх и вниз поступенькам. Прыжки на месте толчком одной ногой, подтягивая ее же к груди; то же двумя ногами.)

Упражнения    для	развития	ловкости	и	ориентировки	(попасть  теннисныммячом	в вертикальную мишень после	кувырка	вперед (назад); игрок с мячом в рукахстоит на расстоянии 1-2 м от стены, спиной к ней, в прыжке, сгибая ноги, он посылаетмяч в пол с таким расчётом, что бы мяч отскочил в стену. Приземлившись, игрокбыстро поворачивается и ловит мяч, прыжки выполняются непрерывно, быстро; игрокстоит без мяча, спиной к стене, в 1 м от нее, второй располагается перед ним с мячомна расстоянии 1—2 м и выполняет передачи, направляя мяч в пол в то место, где стоитпервый  игрок,  последний  перепрыгивает  мяч,  затем,  быстро  повернувшись  послеприземления, ловит мяч и передает его партнеру; два игрока передают мяч друг другу науровне груди, третий игрок увёртывается от мяча за счет приседания под передачей ипоследующего	быстрого	убегания	от	игрока   мячом, передачи выполняют быстро,отбегаяназад после приседания, игрок должен каждый раз выпрямляться, если он не успевает увернуться от мяча, он должен поймать его; один игрок стоит сбоку от скамейки, второй перед ним с мячом на расстоянии 2—3 м, прыгая вправо и влево через скамейку, первый партнер ловит и передает мяч второму; игроки поточно делают кувырки на мате и, быстро встав, одновременно выполняют ловлю мяча от партнера и обратную передачу.Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей. Ведение мяча с одновременным выбиванием мячапартнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачами и бросками мяча. Перемещение партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения на развитие силовых качеств (подъемы туловища,отжимания,приседания, висы, выпрыгивание вверх с двух ног в заданном темпе).
Упражнения на выносливость (бег,прыжки через скакалку,напрыгивание напредметы различной высоты, серия прыжков с преодолением препятствий.).
ОРУ на развитие гибкости (махи,статические упражнения,шпагат).
Раздел 4. Техническая подготовка
4.1 Перемещения волейболиста.
Теория: стойка волейболиста; прыжки; остановки; повороты.
Практика: Стойка игрока (исходное положение). Бег - по прямой, изменяя направление и скорость, приставным и крестным шагом (вправо, влево). Прыжки: вверх толчком двух ног с места и толком двух ног с места и с разбега, прыжок вверх толчком одной ноги и приземлением на другую. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги). Передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения. Перевод с передвижения правым боком, на передвижение левым боком. Передвижение в основной стойке. Остановка в шаге.
4.2	Техника владения мячом
4.2.1 ловля мяча
Теория: Способы передачи мяча в волейболе
Практика: передача мяча двумя руками с верху, с низу,[image: ]ловля мяча одной рукой, ловля мяча от пола (с отскока и полуотскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, низко летящего, с шагом.
4.2.2 передача мяча
Теория: Способы передачи мяча. Запрещенные приемы.
Раздел 5. Тактическая подготовка
5.1. Индивидуальные действия
Теория: Роль игрока на поле. Учет индивидуальных особенностей личности при распределении игроков на поле.
Практика: Выбор места для выполнения передачи; выбор места для нападающего удара; 
5.2 Групповые действия
Теория: Роль групповых действий на поле.
Практика: Взаимодействие игроков в нападении. Взаимодействие игроков в защите. 
5.3 Командные действия
Теория: Выбор правильной позиции на поле.
Практика: Технико-тактические действия в защите и нападении. Отработка тактических игровых комбинаций. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям
Раздел 6. Соревновательный период.
Выезды на волейбольные игры. Участие в турнирах, соревнованиях и в товарищеских играх.
Практика: Просмотры волейбольных игр, видеозаписей. Внутри школьные и районные соревнования.
Раздел 7. Итоговые и показательные занятия
Тестирование физической подготовленности. 

Содержание программы.
3 год обучения.
Раздел 1. Введение в программу (основы знаний по волейболу)
1.1	Вводное занятие. ТБ
Теория: Знакомство с программой. Беседа о технике безопасности.
1.2	Беседа о здоровом образе жизни
Теория: Значение здорового образа жизни. Базовые представления о приемах самоконтроля. Личная гигиена: уход за телом, закаливание, простейшие приемы самомассажа. Профилактика вредных привычек средствами физического воспитания. Цели физического воспитания. Оценка самочувствия по внешним показателям и внутренним ощущениям. Двигательный опыт и его роль в овладении новыми движениями.
1.3	История и развитие мирового и отечественного волейбола.
Теория: Возникновение волейбола. Лекция об истории и развитии волейбола. Первые шаги баскетбола в мире и у нас в стране. Развитие баскетбола среди школьников. Описание игры. Показ наглядных материалов.
1.4	Правила игры в волейбол.
Теория: Состав команды, замена игроков. Права и обязанности игроков. Правила игры. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по волейболу среди школьников.
Раздел 2. Общая физическая подготовка
2.1	Строевые упражнения.
Теория: Понятие о строе и командах. Классификация строевых упражнений
Практика: Строевые приемы (команды для управления группой). Построения (шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал). Перестроения (в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два). Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Повороты и передвижения (сомкнутый и разомкнутый строй, виды размыкания, перестроения, действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю). Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
2.2Элементы ходьбы и бега
Теория: Виды спортивной формы ходьбы и спортивной формы бега.
Практика: Походный шаг, строевой шаг, шаг на носках и на пятках, на внешнем своде стопы, перекатом с пятки на носок, с высоким подъемом бедер, в полуприседе, выпадами, ходьба на руках, ходьба в упоре присев сзади, в седе.
Обычный бег, бег спиной вперед, бег с ускорением и замедлением темпа, бег с внезапной остановкой и сменой направления, семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бегзахлестыванием голени назад, бег с отведением голени назад и наружу, бег выпадами.
2.3Гимнастические упражнения
Теория: Виды гимнастики. Утренняя гимнастика. Спортивная гимнастика. Общеразвивающие упражнения (общая характеристика, классификация, типовые исходные положения).
Практика: Упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса, для мышц предплечья и плеча, для плечевого сустава, для мышц ног и тазового пояса, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.
Упражнения с предметами: со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг), гантелями. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, канату. Ходьба по скамейке. Смешанные висы.
2.4 Л/а упражнения
Теория: Общая характеристика и классификация основных видов л\а упражнений.
Практика: Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Челночный бег (3х10м). Эстафетный бег с этапами до 40м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут. Бег или кросс до 1000 м. Полоса препятствий (из 10 видов упражнений). Метание малого мяча в цель на дальность отскока и на дальность.
2.5 Акробатические упражнения
Теория: Общая характеристика и классификация  акробатических элементов.
Практика: Кувырок вперед из упора в положении сидя в группировке, кувырок назад, стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора в упор присев и последующий прыжок вверх со взмахом рук. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекат в сторону из упора, стоя на коленях. Перекат вправо (влево) из упора, стоя на правом (левом) колене, левая нога в сторону на носок. Перекаты в сторону в широкой группировке. Перекат назад из упора присев в упор на лопатках согнувшись.
2.6 Упражнения в висах и упорах
Теория: Общие понятия упражнений на перекладине и упоре лежа.
Практика: Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора лежа сгибание и разгибание рук. 2.7 Подвижные игры Теория: Правила подвижных игр
Практика: Подвижные игры на быстроту реакции («колечко», «поймай мешок»), на развитие скоростных качеств («салки», «кто быстрей», «бездомный заяц» «день и ночь», «воробьи и вороны», на развитие меткости («самый меткий», «сбей кегли» «салки с мячом»), подвижные игры на прыгучесть («салки прыжками», «удочка»). Игры с перемещениями игроков. Игры с передачами мяча.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка
3.1	Развитие физических качеств

Теория: Определения «сила», «гибкость», «ловкость», «быстрота, «выносливость», «прыгучесть».
Практика: Упражнения на развития быстроты (бег на 5, 10, 15 м из различных исходных положений; челночный бег; бег с отягощением; с набивными мячами; бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки; обводка стоек на скорость; бег с быстрым изменением скорости; бег с изменением направления до 180 градусов; бег боком и спиной вперед и на перегонки;короткие рывки на 20—30 м из стойки баскетболиста; то же с максимальной частотой шагов; бег прыжками с одной ноги на другую; бег в среднем темпе; чередуемый с ускорением в различных направлениях по самостоятельному выбору и внезапному сигналу; то же, но бежать боком, спиной вперед, назад; короткие рывки после прыжков, поворотов на месте и в движении; пятнашки с раздельного старта (в 1 —1,5 м один впереди другого): задача — догнать и осалить впереди бегущего партнера; стоя парами лицом друг к другу на расстоянии 1 — 1,5 м один от другого в положении выпада, ученики придерживают ладонью вытянутой руки стоящую на полу гимнастическую палку, по сигналу они должны поменяться местами, отпустив свою и поймать палку партнера до того, как она упадет на землю; многократные прыжки в длину с места, выполняемые быстро, подряд в соревновании с партнером;эстафеты с бегом по прямой, а также с изменением направления (обеганием стоек)).
Упражнения на развития прыгучести (прыжки в высоту с разбега способом«перешагивание». Прыжки в длину с места, с места на скамейку, тройной прыжок с  разбега.  Прыжки  в  длину  с  разбега  способом  «согнув  ноги».  Прыжки  сдополнительным отягощением. Прыжки толчком двумя ногами с места и толчком однойногой с укороченного разбега, доставая одном и двумя руками подвешенные мячи; то же с поворотами и прыжке. Прыжки на одной и обеих ногах вверх и вниз поступенькам. Прыжки на месте толчком одной ногой, подтягивая ее же к груди; то же двумя ногами.)

Упражнения    для	развития	ловкости	и	ориентировки	(попасть  теннисныммячом	в вертикальную мишень после	кувырка	вперед (назад); игрок с мячом в рукахстоит на расстоянии 1-2 м от стены, спиной к ней, в прыжке, сгибая ноги, он посылаетмяч в пол с таким расчётом, что бы мяч отскочил в стену. Приземлившись, игрокбыстро поворачивается и ловит мяч, прыжки выполняются непрерывно, быстро; игрокстоит без мяча, спиной к стене, в 1 м от нее, второй располагается перед ним с мячомна расстоянии 1—2 м и выполняет передачи, направляя мяч в пол в то место, где стоитпервый  игрок,  последний  перепрыгивает  мяч,  затем,  быстро  повернувшись  послеприземления, ловит мяч и передает его партнеру; два игрока передают мяч друг другу науровне груди, третий игрок увёртывается от мяча за счет приседания под передачей ипоследующего	быстрого	убегания	от	игрока   мячом, передачи выполняют быстро,отбегаяназад после приседания, игрок должен каждый раз выпрямляться, если он не успевает увернуться от мяча, он должен поймать его; один игрок стоит сбоку от скамейки, второй перед ним с мячом на расстоянии 2—3 м, прыгая вправо и влево через скамейку, первый партнер ловит и передает мяч второму; игроки поточно делают кувырки на мате и, быстро встав, одновременно выполняют ловлю мяча от партнера и обратную передачу.Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей. Ведение мяча с одновременным выбиванием мячапартнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачами и бросками мяча. Перемещение партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения на развитие силовых качеств (подъемы туловища,отжимания,приседания, висы, выпрыгивание вверх с двух ног в заданном темпе).
Упражнения на выносливость (бег,прыжки через скакалку,напрыгивание напредметы различной высоты, серия прыжков с преодолением препятствий.).
ОРУ на развитие гибкости (махи,статические упражнения,шпагат).
Раздел 4. Техническая подготовка
4.1 Перемещения волейболиста.
Теория: стойка волейболиста; прыжки; остановки; повороты.
Практика: Стойка игрока (исходное положение). Бег - по прямой, изменяя направление и скорость, приставным и крестным шагом (вправо, влево). Прыжки: вверх толчком двух ног с места и толком двух ног с места и с разбега, прыжок вверх толчком одной ноги и приземлением на другую. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги). Передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения. Перевод с передвижения правым боком, на передвижение левым боком. Передвижение в основной стойке. Остановка в шаге.
4.2	Техника владения мячом
4.2.1 ловля мяча
Теория: Способы передачи мяча в волейболе
Практика: передача мяча двумя руками с верху, с низу,[image: ]ловля мяча одной рукой, ловля мяча от пола (с отскока и полуотскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, низко летящего, с шагом.
4.2.2 передача мяча
Теория: Способы передачи мяча. Запрещенные приемы.
Практика: Подача мяча с верху. Подача мяча с низу. Приём и предача мяча с верху.Приём и предача мяча с низу.
Раздел 5. Тактическая подготовка
5.1. Индивидуальные действия
Теория: Роль игрока на поле. Учет индивидуальных особенностей личности при распределении игроков на поле.
Практика: Выбор места для выполнения передачи; выбор места для нападающего удара.
5.2 Групповые действия
Теория: Роль групповых действий на поле.
Практика: Взаимодействие игроков в нападении. Взаимодействие игроков в защите. Взаимодействие при нападающем ударе мяча.
5.3 Командные действия
Теория: Выбор правильной позиции на поле.
Практика: Технико-тактические действия в защите и нападении. Отработка тактических игровых комбинаций. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям
Раздел 6. Соревновательный период.
Выезды на волейбольные игры. Участие в турнирах, соревнованиях и в товарищеских играх.
Практика: Просмотры волейбольных игр, видеозаписей. Внутри школьные и районные соревнования.
Раздел 7. Итоговые и показательные занятия
Тестирование физической подготовленности. 

IV Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы
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	Специальная
	Объяснение,
	Словесный
	метод,
	Контрольные
	

	физическая
	практическое
	метод
	
	показа.
	тесты
	и

	подготовка.
	занятие
	Фронтальный,
	
	упражнения.
	

	
	
	круговой,
	повторный,
	Мониторинг.
	

	
	
	попеременный,
	
	

	
	
	дифференцированный,
	
	

	
	
	игровой методы.

	
	

	Техническая
	Объяснение,
	Повторный,
	
	Контрольные
	

	подготовка.
	демонстрация
	дифференцированный,
	тесты
	и

	
	технического
	игровой,
	
	
	упражнения,
	

	
	действия,
	соревновательный
	мониторинг,
	

	
	практическое
	методы.
	
	
	соревнования,



	
	
	занятие,
	показ
	Идеомоторный метод.
	товарищеские

	
	
	видео
	материала,
	Метод
	расчленённого
	встречи,
	

	
	
	посещение
	
	разучивания.
	
	Метод
	зачёты.
	

	
	
	соревнований.
	целостного
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	упражнения.
	
	Метод
	
	

	
	
	
	
	
	подводящих
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	упражнений.
	
	
	
	

	Тактическая
	
	Лекция,
	беседа,
	Групповой,
	
	
	Контрольные

	подготовка.
	
	тренировка
	показ
	повторный,
	игровой,
	тесты, игры
	с

	
	
	видео
	материала,
	соревновательный,
	заданиями,
	

	
	
	экскурсии,
	участие
	просмотр
	
	видео
	результаты
	

	
	
	в соревнованиях.
	материала. Посещение
	участия
	в

	
	
	
	
	
	и
	последующее
	соревнованиях.

	
	
	
	
	
	обсуждение
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	соревнований.
	
	
	

	Теоретическая
	
	Лекция,
	беседа,
	Рассказ,
	
	просмотр
	Опрос   уч-ся,

	подготовка.
	
	посещение
	
	аудио  и  видео  мат.
	тестирование.

	
	
	соревнований.
	Наблюдение
	
	за
	
	

	
	
	
	
	
	соревнованиями.
	
	

	Психологическ
	.Объяснение,
	Метод
	
	
	
	Наблюдение за

	ая подготовка
	
	практическое
	психорегуляции.
	учащимися.
	

	
	
	занятие
	
	Аутогенная
	
	
	Выполнение
	

	
	
	
	
	
	тренировка.
	
	
	специальных
	

	
	
	
	
	
	
	заданий.
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Наблюдение за

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	поведением
	на

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	соревнованиях.

	Контроль
	
	Соревнования
	Индивидуальный.
	Обсуждение
	

	умений
	и
	(школьные,
	
	Контрольная
	
	работа.
	результатов
	

	навыков.
	
	районные,
	
	Участие
	
	в
	соревнований.

	
	
	областные),
	
	соревнованиях
	и
	Обработка
	

	
	
	Товарищеские
	товарищеских
	
	тестов.
	

	
	
	встречи.
	
	встречах.
	
	Метод
	Обработка
	

	
	
	Тестирование.
	опроса.
	
	
	
	контрольных

	
	
	Мониторинг.
	
	
	
	
	результатов.
	

	
	
	Сдача контрольных
	
	
	
	
	
	

	
	
	нормативов
	по
	
	
	
	
	
	

	
	
	ОФП.
	Судейство и
	
	
	
	
	
	

	
	
	организация
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	соревнований.
	
	
	
	
	
	



V. Система контроля и зачетные требования.

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико - педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль состояния здоровья, допуск к занятиям, и участия в соревнованиях осуществляется медицинскими работниками - врачами медицинских учреждений. 
 Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров. 
Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется учителем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
Оценка уровня физической подготовленности обучающихся.
Оценка     уровня     физической подготовленности оценивается по  уровню развития физических качеств  на основе анализа результатов выполнения следующих контрольных упражнений:
Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится на нескользкой поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Обучающийся встает к линии, не касаясь ее носками, стопы слегка врозь параллельны, отводя руки назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий взмах руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется от линии до ближнего к ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех попыток;
Общая выносливость: бег в сочетании с ходьбой в течение шести минут (количество метров)в пределах спортивного зала. Обучающийся выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Упражнение выполняется на беговой дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. В забеге одновременно участвуют 6-8 человек. Результатом является расстояние, пройденное обучающимся. Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через каждые 10 м.
Быстрота: Бег на 10 метров.В забеге принимают участие два человека. По команде «На старт» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание» они занимают исходное положение. По команде «Марш» бегут к финишу и пересекают линию финиша с максимальной скоростью. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент пересечения линии финиша. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.
Гибкость:Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания (теста) на полуучастник по команде выполняет два предварительных наклона.  При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье
участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».
Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):
· сгибание ног в коленях;
· удержание результата пальцами одной руки;
· отсутствие удержания результата в течение 2 с.
Координационные способности: челночный бег 3 х 10 метров.В забеге принимают участие один-два человека. Перед началом бега на линию старта для каждого кладут два кубика. По команде «На старт» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание» они наклоняются и берут по одному кубику. По команде «Марш» бегут к финишу, кладут кубик на линию, не останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком и также переносят его на линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент, когда кубик касается пола. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. 
5.1 Определение уровня физической подготовленности мальчиков

	№ п/п
	Контрольное упражнение
	возраст
	Уровень физической
подготовленности 








	

	

	

	выше среднего
	средний
	ниже среднего

	

	

	

	5 баллов
	4 балла
	3 балла

	1.











	Прыжок в длину с места, см











	7
	117-130
	104-116
	88-103

	
	
	8
	132-145
	119-131
	103-118

	
	
	9
	145-158
	132-144
	116-131

	
	
	10
	153-167
	141-152
	124-140

	
	
	11
	164-177
	151-163
	135-150

	
	
	12
	174-187
	161-173
	145-160

	
	
	13
	185-198
	172-184
	156-171

	
	
	14
	195-208
	182-194
	166-181

	
	
	15
	204-217
	191-203
	175-190

	
	
	16
	215-228
	202-214
	186-201

	
	
	17
	225-238
	212-224
	196-211

	
	
	18
	230-240
	215-229
	200-214

	2.
	Бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м











	7
	900
	800
	700

	

	
	8
	950
	850
	750

	

	
	9
	1000
	900
	800

	

	
	10
	1050
	950
	850

	

	
	11
	1100
	1000
	900

	

	
	12
	1150
	1050
	950

	

	
	13
	1200
	1100
	1000

	

	
	14
	1250
	1150
	1050

	

	
	15
	1300
	1200
	1100

	

	
	16
	1350
	1250
	1150

	

	
	17
	1400
	1300
	1200

	
	
	18
	1450
	1350
	1250

	3.











	Бег 10 м., сек.











	7
	2,9
	3,0
	3,3

	
	
	8
	2,9
	3,0
	3,3

	
	
	9
	2,8
	2,9
	3,2

	
	
	10
	2,8
	2,9
	3,2

	
	
	11
	2,7
	2,8
	3,1

	
	
	12
	2,6
	2,7
	3,0

	
	
	13
	2,5
	2,6
	2,9

	
	
	14
	2,4
	2,5
	2,8

	
	
	15
	2,1
	2,4
	2,7

	
	
	16
	2,0
	2,3
	2,6

	
	
	17
	1,9
	2,2
	2,5

	
	
	18
	1,8
	2,1
	2,4

	4.











	Наклон вперёд из положения стоя, см.











	7
	4
	2
	1

	
	
	8
	4
	3
	2

	
	
	9
	5
	4
	3

	
	
	10
	5
	4
	3

	
	
	11
	6
	5
	4

	
	
	12
	7
	6
	5

	
	
	13
	8
	6
	5

	
	
	14
	9
	8
	6

	
	
	15
	10
	8
	6

	
	
	16
	11
	9
	7

	
	
	17
	12
	9
	7

	
	
	18
	13
	10
	8

	5.
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	7
	11,0
	11,4-11,1
	11,5 

	

	

	8
	10,2
	11,1-10,3
	11,2 

	

	

	9
	9,4
	10,3-9,5
	10,4

	

	

	10
	8,9
	9,9-9,0
	10,0

	

	

	11
	8,6
	9,8-8,7
	9,9

	

	

	12
	8,5 
	9,6-8,6
	9,7 

	

	

	13
	8,3
	9,0-8,4
	9,1

	

	

	14
	8,2
	9,2-8,3
	9,3

	

	

	15
	8,1
	8,7-8,2
	8,9

	

	

	16
	7,9
	8,4-8,0
	8,5

	

	

	17
	7,6 
	8,0-7,7
	8,1

	
	
	18
	7,4
	7,9-7,5
	8,0
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5.1 Определение уровня физической подготовленности девочек

	№ п/п
	Контрольное упражнение
	
	Уровень физической
подготовленности 


	

	

	

	выше среднего
	средний
	ниже среднего

	

	

	

	4 балла
	3 балла
	2 балла

	1.











	Прыжок в длину с места, см











	7
	111-123
	99-110
	85-98

	
	
	8
	119-132
	106-118
	90-105

	
	
	9
	127-140
	114-126
	98-113

	
	
	10
	142-157
	127-141
	108-126

	
	
	11
	150-164
	136-149
	119-135

	
	
	12
	155-168
	142-154
	126-141

	
	
	13
	165-177
	154-164
	139-153

	
	
	14
	174-188
	160-173
	144-159

	
	
	15
	180-194
	166-179
	150-165

	
	
	16
	184-198
	174-183
	160-173

	
	
	17
	191-204
	178-190
	162-177

	
	
	18
	192-205
	179-191
	163-178

	2.











	Бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м











	7
	800
	700
	600

	
	
	8
	850
	750
	650

	
	
	9
	900
	800
	700

	
	
	10
	950
	850
	750

	
	
	11
	1000
	900
	800

	
	
	12
	1050
	950
	850

	
	
	13
	1100
	1000
	900

	
	
	14
	1150
	1050
	950

	
	
	15
	1200
	1100
	1000

	
	
	16
	1250
	1150
	1050

	
	
	17
	1300
	1200
	1100

	
	
	18
	1350
	1250
	1150

	3.
	Бег 10 м., сек.
	7
	3,5
	3,6
	3,8

	

	

	8
	3,4
	3,5
	3,7

	

	

	9
	3,3
	3,4
	3,6

	

	

	10
	3,2
	3,3
	3,5

	

	

	11
	3,1
	3,2
	3,4

	

	

	12
	3,0
	3,1
	3,3

	

	

	13
	2,9
	3,0
	3,2

	

	

	14
	2,8
	2,9
	3,1

	

	

	15
	2,7
	2,8
	3,0

	

	

	16
	2,6
	2,7
	2,9

	

	

	17
	2,5
	2,6
	2,8

	
	


	18
	2,4


	2,5
	2,7

	4.











	Наклон вперёд из положениястоя, см.











	7
	4
	2
	1

	
	
	8
	5
	3
	2

	
	
	9
	6
	4
	3

	
	
	10
	7
	5
	4

	
	
	11
	8
	6
	4

	
	
	12
	9
	6
	5

	
	
	13
	10
	7
	5

	
	
	14
	11
	7
	5

	
	
	15
	12
	8
	6

	
	
	16
	13
	8
	6

	
	
	17
	14
	8
	7

	
	
	18
	15
	9
	7

	5.
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	7
	11,2 
	11,3-11,7
	11,9 

	

	
	8
	10,0
	11,3-10,1
	11,7

	

	
	9
	9,7
	10,7-9,8
	11,2

	

	
	10
	9,5
	10,3-9,6
	10,8

	

	
	11
	9,3
	10,0-9,4
	10,4

	

	
	12
	9,2
	9,7-9,3
	10,1

	

	
	13
	9,0
	9,6-9,1
	10,0

	

	
	14
	8,9
	9,5-9,0
	10,0

	

	
	15
	8,9
	9,4-8,9
	9,9

	

	
	16
	8,7
	9,3-8,8
	9,7

	

	
	17
	8,6 
	9,3-8,7
	9,7

	
	
	18
	8,5
	9,2-8,6
	9,6
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