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Пояснительная записка

1. Опорная нормативная база
     Данная рабочая программа по волейболу спортивно-оздоровительной направленности составлена в соответствии с главой 10 Закона Донецкой Народной Республики «Об образовании». статьей 72  Дополнительное образование для детей и взрослых. Дополнительное образование детей и взрослых направлено на формирование и развитие творческих способностей детей и взрослых, удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также на организацию их свободного времени. Дополнительное образование детей обеспечивает их адаптацию к жизни в обществе, профессиональную ориентацию, а также выявление и поддержку детей, проявивших выдающиеся способности. Дополнительные общеобразовательные программы для детей должны учитывать возрастные и индивидуальные особенности детей. Неотъемлемой частью  развития и становления  личности в подростковом возраста является физическое воспитание школьников. Спортивные игры - одно из средств физического воспитания и развития личности. Одной из самых популярных спортивных массовых игр, получила широкое распространение, в том числе и в быту, является волейбол.
  2.Направленность дополнительной образовательной программы.
        Объем обучения в школе увеличивается, увеличивается и нагрузка на организм ребенка. Возникает необходимость усвоения и переработки большого количества информации, а значит, повышается напряжение организма. Ученики меньше двигаются, больше сидят, в результате возникает дефицит мышечной деятельности. Это приводит к нарушению телосложения, зрения, повышение артериального давления, накопление лишнего веса. Итак, школьный спортивный кружок по волейболу предлагается для того, чтобы ученики больше двигались, развивали физические качества, сохраняли и укрепляли свое здоровье.
       Занятия волейболом повышают мышечно-двигательные ощущения, улучшают зрительный и кинестетический контроль  над  выполнением определенных движений, способствует развитию костей и увеличивает период их роста, уменьшают накопление жировой ткани, развивают силу, ловкость, скорость движений, повышают дееспособность вегетативных органов. Усиленное снабжение всех тканей гормонами позволяет стимулировать обменные процессы организма, активность желез внутренней секреции. Выраженные изменения происходят в сердечно-сосудистой системе: увеличивается объем сердца, ЧСС уменьшается, повышается максимальный и минимальный АО; замедляется скорость кровотечения. Это свидетельствует о том, что сердечно-сосудистая система функционирует экономно. В процессе занятий , минутный объем дыхания постепенно уменьшается, увеличиваются показатели жизненной емкости легких (ЖЕЛ). Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентированию в пространстве. Развивается мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от учащихся максимального проявления возможностей, волевых усилий и умение пользоваться приобретенными навыками. Выявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол являются средством не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейболу способствует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.
3.Новизна , актуальность, педагогическая целесообразность.                                                     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 . 
Данный кружок позволяет учащимся получить определённые навыки игры в 
волейбол. Эти занятия способствуют укреплению костно-связочного и
 мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, красоты и 
выразительности движений. В волейбол можно играть круглый год, большей частью на свежем воздухе. Занятия проводятся эмоционально, с большим использованием игровых упражнений с мячом, игр с предметами, что позволяет дольше поддерживать интерес детей, повышать эффективность и точность выполнения упражнений с мячом. Содержание программы сориентировано на создание у детей хорошей физической подготовки, воспитание нравственно-волевых, моральных качеств, чувства коллективизма.
4.  Цель и задачи дополнительной образовательной  программы.
Повышение и сохранение уровня здоровья и функциональных возможностей организма учащихся, всестороннего совершенствования физических способностей на основе систематических занятий  волейболом и овладение высоким уровнем технико-тактическим действиям.
      Задачи:
1. Оздоровительные:
• совершенствование функциональных возможностей организма, развитие основных жизнеобеспечивающих систем;
• укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию;
• укрепление опорно-двигательного аппарата;
• формирование знаний о функциональной направленности физических упражнений, их эффективного использования для укрепления здоровья, проведения активного отдыха и здорового образа жизни;
• овладение основами оздоровительной деятельности, развитие основных физических качеств и двигательных способностей, повышение уровня физической подготовленности учащихся;
      2. Образовательные:
• обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, нападающего удара;
• дальнейшее изучение и совершенствование основ техники и тактики игры;
• тактические действия в нападении и защите;
• приобретение навыка в организации и проведении учебно-тренировочных занятий;
• развитие чувства ритма и такта;
• воспитание индивидуальных морально-волевых и психологических качеств личности;
     

 3. Воспитательные:
• привитие интереса к соревнованиям;
• воспитание любви к спорту;
• воспитание бережного отношения к своему здоровью и здоровью окружающих как высшей социальной ценности личности;
• воспитание интереса, потребности и привычки к систематическому выполнению физических упражнений;
• повышение физической и умственной работоспособности;
• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, целеустремленности, уверенности в своих силах, выдержки;
• воспитание культуры поведения, чувства такта и вежливости, чувство собственного достоинства.
    4. Развивающие:
• развитие физических качеств  (быстроты, гибкости, ловкости, выносливости, координированные движения, скорость реакции, согласования двигательных действий, способности к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и т.д.);
• содействие правильному физическому развитию, повышение общей физической подготовленности, развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования игрового навыка;
        Общая физическая подготовка. Для физического развития детей в учебно-тренировочном процессе с юными волейболистами используются: гимнастические и акробатические упражнения, легкая атлетика, подвижные и спортивные игры, а также занятия другими видами спорта.
Специальная физическая подготовка. Основой для качественного овладения приемами игры в волейбол является развитие специальных физических качеств и двигательных действий, специфичных для игры в волейбол. К ним относятся:
• проявление скорости (реакции и частоты движений);
• сочетание скоростно-силовых качеств, проявляющихся в большинстве выполняемых в волейболе приемов игры (прыжках, беге, передачах, ударах)
• акробатической ловкости и гибкости;
• выносливости при многократном выполнении приемов игры, связанной с большим напряжением нервно-мышечного аппарата.
Основой подготовки учащихся в спортивном кружке по волейболу является универсальность в овладении технико-тактическими приемами игры.
 5. Отличительные особенности данной программы.
Она состоит из следующих разделов:
1. Общие основы волейбола.
2. Обучение основам техники волейбола.
3. Изучение основы тактики игры.
4. Основы физической подготовки в волейболе
4. Воспитание физических качеств учащихся средствами волейбола.
         Данная программа по волейболу направлена ​​на усвоение детьми теоретических сведений, овладение приемами техники и тактики, приобретение навыков участия в игре и организации самостоятельных занятий.
В ходе изучения данной программы по волейболу ученики приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приемах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре.
        Практический раздел программы предусматривает:
• овладение техникой основных приемов нападения и защиты;
• формирование навыков деятельности игрока совместно с партнерами на основе взаимопонимания и согласования;
• приобретение навыков организации и проведения самостоятельных занятий по волейболу;
• содействие общему физическому развитию и направлено совершенствование физических качеств по данному виду спорта.
Рекомендуется сдача ориентировочных контрольных нормативов и участие в соревнованиях (школьных, городских и т.д.).
 6. Сроки реализации дополнительной образовательной программы Программа по волейболу предусматривает изучение материала в течение 2 лет и рассчитана на 35 часов  в год, руководитель кружка (учитель) может эти часы варьировать в зависимости от материально-технической базы, кадрового обеспечения, количества часов, выделенных на овладение материала (но не более 60% от общего количества часов). 
         Программа «Школьный спортивный кружок по волейболу» предусматривает проведение теоретических и практических занятий. Спортивный кружок могут посещать все желающие при наличии разрешения от врача-педиатра, подтверждающего отсутствие противопоказаний к занятиям этим видом спорта. Рекомендуем начинать занятия волейболом с 10 лет. Количество учащихся в группах - не менее 16. Продолжительность занятий – 60 минут.
         Главными принципами занятий по волейболу являются: систематичность, последовательность, индивидуальность и прочность знаний, умений и навыков.
Программа рассчитана на изучение, закрепление, совершенствование полученных навыков и освоение глубоких приемов (в течение года) выбранного вида спорта.                            7. Формы и режим занятий.
       Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложении в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия по технической, тактической общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных занятий.
    Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно разбирается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты судей.
    Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий.
    Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ замечание, команды, указания.
    Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.
    Практические методы: метод упражнений; игровой; соревновательный; круговой тренировки.
   Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные повторения движений.  Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: в целом; по частям.
   Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.
    Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
   Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.
  Первый год обучения. Обучение основам технического перемещения, подачи, приема и передачи мяча, нападающему удару, начальное обучение элементарным тактическим действиям в нападении и защите, стимулирование интереса к соревнованиям.
          Второй год обучения. Логическое продолжение обучения техническом, тактическом арсенала подготовленности учащихся.
 Основное внимание уделяется физической и технической подготовке, но уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается - на тактическую подготовку.
  8. Ожидаемый результат
       Для определения результата возможно  использование следующих методов отслеживания результативности: 
Педагогическое наблюдение. 
Педагогический анализ результатов:  анкетирование, тестирования, выполнения
учащимися диагностических заданий, участия воспитанников в соревнованиях, активности обучающихся на занятиях. Для отслеживания результативности   использовать мониторинг физического развития в форме нормативов. 
Физическое развитие и физическая подготовленность
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	Содержание требований (вид испытаний)
	девочки
	мальчики

	1
	2
	3
	4

	1.
2.
3.
4.
5.
	Бег 30 м с высокого старта (с)
Бег 30 м (6х5) (с)
Прыжок в длину с места (см)
Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега (см)
Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками:
сидя (м)
                        в прыжке с места (м)
	5,0
11,9
150
35
5,0
7,5
	4,9
11,2
170
45
6,0
9,5


Техническая подготовленность
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	Содержание требований (вид испытаний)
	Количественный показатель

	1
	2
	3

	1.
2.
3.
4.

	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4
Подача верхняя прямая в пределы площади
Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3
Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу

	4
3
3
8




  По окончании курса   учащиеся овладевают техникой и тактикой игры в волейбол;
- овладевают строевыми командами , подбором упражнений по общей физической подготовки (разминки);
учащиеся приобретают навыки инструктора-общественника; самостоятельно осуществляют практическое судейство игры волейбол; могут организовывать соревнования в группе, в школе, в лагере отдыха; умеют вести технический протокол игры, по форме составить заявку на участие в соревнованиях, таблицу учёта результатов; участвуют в спартакиаде школы по волейболу.
Развитие чувства ритма и такта; воспитание индивидуальных морально-волевых и психологических качеств личности. Должны знать о функциональной направленности физических упражнений,  эффективно их использовать для укрепления здоровья, проведения активного отдыха и здорового образа жизни. Привитие интереса к соревнованиям, воспитание любви к спорту. Повышение и сохранение уровня здоровья и функциональных возможностей организма учащихся, всестороннего совершенствования физических способностей на основе систематических занятий  волейболом и овладение высоким уровнем технико-тактическим действиям.
9.Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы. 
  Подведение итогов:  контрольное занятие, на котором учащиеся продемонстрируют свои приобретенные навыки игры в волейбол.
Открытое занятие для родителей.
Презентация творческих работ по теоретической части (судейство соревнований, знаменитые спортсмены, история развития волейбола)
Самостоятельная работа.
Тестирование на умение выполнять пройденные технические приёмы.
Городские соревнования.
10.Учебно тематический план.
	№
	Наименование темы 
	1 год.
	2 год.

	
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка

	11
	8

	3
	Специальная физическая подготовка

	5
	7

	4
	Основы техники и тактики игры

	12
	12

	
	а) техническая подготовка

	7
	7

	
	б) тактическая подготовка

	5
	5

	5
	Контрольные игры и соревнования

	4
	6

	6
	Контрольные нормативы, экскурсии, посещение соревнований, судейская практика
	3
	2

	
	Резерв
	3
	3

	7
	Всего
	35+3
	35+3





11. Содержание программы.

1 год обучения

	Содержание обучающего материала.
	Требования к уровню общеобразовательной
подготовки учащихся

	Теоретически-методические знания
Общая характеристика здорового образа жизни. Виды нарушений осанки и их профилактика. Основы самоконтроля во время занятий физическими упражнениями. Охрана жизнедеятельности во время занятий в спортивном кружке по волейболу.
упражнения для развития ловкости: «челночный» бег; многократные прыжки с поворотами; акробатические элементы; подвижные игры;
упражнения для развития силы и скоростно-силовых качеств: упражнения с набивными мячами; сгибание и разгибание рук в упоре; прыжки в длину; перепрыгивание через препятствия; подвижные игры, спортивные игры
	Ученик, ученица:
 характеризует здоровый образ жизни, виды нарушений осанки;
 соблюдает охрана жизнедеятельности во время занятий по волейболу;
владеет методами самоконтроля за соблюдением правильного положения тела основными приемами самоконтроля по объективным показателям (ЧСС) во время занятий физическими упражнениями;

	История развития украинского волейбола.
Общая характеристика игры волейбол (разметка игровой площадки, размещенные игроков, основные правила игры). Личная гигиена спортсмена.

	Ученик, ученица:
 характеризует историю развития украинского волейбола;
 называет общую характеристику игры волейбол, названия линий, размещение игроков и правила перехода на площадке; правила техники безопасности на площадке; требования личной гигиены;
 соблюдает охрану жизнедеятельности безопасности и правил игры;

	Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения; беговые упражнения, прыжковые упражнения, упражнения на укрепление флангов пальцев кисти руки, упражнения для формирования координации движений, осанки; упражнения для развития физических качеств.
	выполняет беговые и прыжковые упражнения, упражнения на укрепление флангов пальцев кисти руки, упражнения для формирования координации движений, осанки; 


	Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития скорости: ускорение до 10 м; бег из разных исходных положений; бег с изменением направления и скорости; эстафета с бегом; подвижные игры;

	упражнения для развития скорости: ускорение до 10 м; бег из разных исходных положений по зрительному и звуковому сигналу; бег с изменением направления и скорости;     упражнения для развития ловкости: «челночный» бег (различные варианты); многократные прыжки с поворотами на 90, 180 градусов; акробатические элементы; упражнения для развития силы и скоростно-силовых качеств: бросание и ловля набивного мяча (1 кг) в парах; сгибание и разгибание рук в упоре, стоя у стены под углом 45-50 градусов к ней; отталкивания от стенки пальцами, стоя под углом 50-60 градусов к ней; сжатие пальцами теннисного мяча; прыжки на одной и двух ногах в длину; перепрыгивание через препятствия, отталкиваясь двумя ногами. участвует в спортивных играх.

	Техническая подготовка         
Стойка волейболиста. Способы передвижения: передача и прием мяча двумя руками сверху и снизу.
	выполняет: стойки и передвижения:  стойку волейболиста: высокую, среднюю, низкую;  передвижения приставными и перекрестными шагами, бегом, шагом, прыжками.

	передачи мяча:
- Передача мяча двумя руками сверху;
- Передача мяча двумя руками снизу;
- Прием мяча двумя руками снизу от стены, в парах, колоннах.
- Прием мяча двумя руками снизу после перемещения.
- Выбор места для выполнения второй передачи.
	передачи мяча: передача мяча двумя руками сверху и снизу: на месте, в движении, в парах, тройках, встречных колоннах;
прием мяча снизу от стены, в парах и колоннах;
прием мяча снизу после перемещения;
выбор места на выполнение второй передачи;



	подачи: нижняя прямая подача;
выбор места для выполнения нижних подач;
нижняя прямая и боковая подача с расстояния 4-6 м от сетки и от стены;
прием мяча снизу после выполнения нижней прямой (боковой) подачи от стены.
	подачи: нижнюю прямую подачу;
выбор места для выполнения нижних подач;
нижнюю прямую и боковую подачи;
прием мяча после подачи.
Прямой нападающий удар сильной рукой (овладение техникой разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу). 

	Прямой нападающий удары
(с 7 класса).
	Прямой нападающий удар сильной рукой (овладение техникой разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).

	Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия выбор места для выполнения второй передачи ;.
групповые действия: взаимодействие двух-трех игроков у сетки во время розыгрыша мяча своей командой.
командные действия прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, в котором передающий обращен лицом.
командные действия: размещение игроков во время приема верхних передач.
Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. Тактика защиты
Индивидуальные действия выбор исходного положения для приема мяча;
групповые действия взаимодействия игроков передней линии; взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.
	прием мяча: прием мяча двумя руками снизу и сверху в парах, тройках, встречных колоннах;
осуществляет выбор исходного положения для приема мяча; выбор места для выполнения второй передачи;. взаимодействия с двумя-тремя игроками у сетки во время розыгрыша мяча своей командой; взаимодействия игроков передней линии; расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
 соблюдает правила размещения игроков во время приема верхних передач; правил подвижных игр «Охотники и утки», «Белые медведи», «Лабиринт», «Удочка», «Прыжки по кочкам», 

	Учебная игра волейбол по упрощенным правилам, подвижная игра «Малышбол».

	соблюдает правила учебной игры в волейбол; охраны жизнедеятельности безопасности во время занятий волейболом.


	Контрольные игры и соревнования.
Организация и проведение соревнований. Подведение итогов соревнований и устранения ошибок. Соревнования по движущимся играх с элементами техники волейбола. «Веселые старты». Соревнования по мини-волейболу.
	принимает участие в соревнованиях
осуществляет использовать свою технику в соревнованиях; видеть свои ошибки и их устранение;
помогает своим игрокам в игре

	Контрольные нормативы, посещение соревнований, судейская практика Проводятся с общей и специальной физической и технической подготовки.
	 выполняет контрольные нормативы (по желанию) посещает спортивные соревнования по волейболу и другие виды спорта.
владеет  правилами игры по волейболу 


2 год обучения

	Содержание обучающего материала.
	Требования к уровню общеобразовательной
подготовки учащихся

	Теоретически-методические знания
Правила гигиены и санитарии во время занятий по волейболу. Понятие физического развития и физической подготовленности. Охрана жизнедеятельности во время занятий в спортивном кружке по волейболу.

	Ученик, ученица:
объясняет правила гигиены и санитарии во время занятий в спортивном кружке по волейболу;
 характеризует понятие физического развития и физической подготовленности;
соблюдает правила гигиены и санитарии, охрана жизнедеятельности во время занятий по волейболу;
владеет основными приемами самоконтроля по объективным показателям (ЧСС) во время занятий физическими упражнениями;

	История развития украинского волейбола.
Правила техники безопасности на площадке. Личная гигиена спортсмена.

	Ученик, ученица:
 характеризует историю развития украинского волейбола;
 называет общую характеристику игры волейбол, названия линий, размещение игроков и правила перехода на площадке;
правила техники безопасности на площадке; требования личной гигиены;
 соблюдает охраны жизнедеятельности безопасности и правил игры;

	Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения; беговые упражнения, прыжковые упражнения, упражнения на укрепление фаланг пальцев кисти руки, упражнения для формирования координации движений, осанки; упражнения для развития физических качеств.

	выполняет беговые и прыжковые упражнения, упражнения на укрепление фаланг пальцев кисти руки, упражнения для формирования координации движений, осанки;

	Специальная физическая подготовка Упражнения для развития скорости: ускорение до 10 м; бег из разных исходных положений; бег с изменением направления и скорости; эстафета с бегом; подвижные игры;
упражнения для развития ловкости: «челночный» бег; многократные прыжки с поворотами; акробатические элементы; подвижные игры;
упражнения для развития силы и скоростно-силовых качеств: упражнения с набивными мячами; сгибание и разгибание рук в упоре; прыжки в длину; перепрыгивание через препятствия; подвижные игры, спортивные игры

	упражнения для развития скорости: ускорение до 10 м; бег из разных исходных положений по зрительному и звуковому сигналу; бег с изменением направления и скорости;

упражнения для развития ловкости: «челночный» бег (различные варианты); многократные прыжки с поворотами на 90, 180 градусов; акробатические элементы;
упражнения для развития силы и скоростно-силовых качеств: бросание и ловля набивного мяча (1 кг) в парах; сгибание и разгибание рук в упоре, стоя у стены под углом 45-50 градусов к ней; отталкивания от стенки пальцами, стоя под углом 50-60 градусов к ней; сжатие пальцами теннисного мяча; прыжки на одной и двух ногах в длину; перепрыгивание через препятствия, отталкиваясь двумя ногами участвует в спортивных игр.

	Техническая подготовка
Стойка волейболиста. Способы передвижения: передача и прием мяча двумя руками сверху и снизу.

	выполняет стойки и передвижения: стойку волейболиста: высокую, среднюю, низкую; передвижения приставными и перекрестными шагами, бегом, шагом, прыжками;

	передачи мяча:
- Передача мяча двумя руками сверху;
- Передача мяча двумя руками снизу;
- Прием мяча двумя руками снизу от стены, в парах, колоннах.
- Прием мяча двумя руками снизу после перемещения.
- Выбор места для выполнения второй передачи.
	передачи мяча: передача мяча двумя руками сверху и снизу: на месте, в движении, в парах, тройках, встречных колоннах;
прием мяча снизу от стены, в парах и колоннах;
прием мяча снизу после перемещения;
выбор места на выполнение второй передачи;

	подачи: нижняя прямая подача;
выбор места для выполнения нижних подач;
нижняя прямая и боковая подача с расстояния 4-6 м от сетки и от стены;
прием мяча снизу после выполнения нижней прямой (боковой) подачи от стены.
	подачи: нижнюю прямую подачу;
выбор места для выполнения нижних подач;
нижнюю прямую и боковую подачи;
прием мяча после подачи.

	Прямой нападающий удары
(с 7 класса).
	Прямой нападающий удар сильной рукой (овладение техникой разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).

	Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия выбор места для выполнения второй передачи ;.
групповые действия: взаимодействие двух-трех игроков у сетки во время розыгрыша мяча своей командой.
командные действия прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, в котором передающий обращен лицом.
Тактика защиты
Индивидуальные действия выбор исходного положения для приема мяча;
групповые действия взаимодействия игроков передней линии; взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.
командные действия: размещение игроков во время приема верхних передач.
Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

	прием мяча: прием мяча двумя руками снизу и сверху в парах, тройках, встречных колоннах;
осуществляет выбор исходного положения для приема мяча; выбор места для выполнения второй передачи ;. взаимодействия с двумя-тремя игроками у сетки во время розыгрыша мяча своей командой; взаимодействия игроков передней линии; расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
соблюдает правила размещения игроков во время приема верхних передач; правил подвижных игр «Охотники и утки», «Белые медведи», «Лабиринт», «Удочка», «Прыжки по кочкам», 

	Учебная игра волейбол по упрощенным правилам, подвижная игра «Малюкбол».

	соблюдает правила учебной игры в волейбол; охраны жизнедеятельности безопасности во время занятий волейболом.

	Контрольные игры и соревнования.
Организация и проведение соревнований. Подведение итогов соревнований и устранения ошибок. Соревнования по движущимся играх с элементами техники волейбола. «Веселые старты». Соревнования по мини-волейболу.
	принимает участие в соревнованиях
осуществляет использовать свою технику в соревнованиях; видеть свои ошибки и их устранение;
помогает  своим игрокам в игре


	Контрольные нормативы, посещение
соревнований, судейская практика
Проводятся с общей и специальной физической и технической подготовки.
	выполняет контрольные нормативы (по желанию), посещает спортивные соревнования по волейболу и другие виды спорта.
владеет правилами игры по волейболу











Календарно-тематический план работы
волейбольной секции
для учащихся 5 – 9 классов
 
Цель: Создание возможностей разностороннему физическому развитию школьников.
Задачи: 1. Обучать технико-тактическим действиям игры в волейбол.
Развивать ловкость, силу, точность, быстроту реакции.
Воспитывать честность, решительность, смелость, взаимопомощь.

	№ занятия
	Наименование темы занятий и
содержание работы
	Дата проведения

	 
	1 четверть 8 занятий
	

	1-2.
	Правила по технике безопасности на занятиях спортивных игр.
Краткий исторический очерк развития волейбола.
Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Подвижные игры и эстафеты.
Изучение верхней передачи мяча сверху.  
	

	3-4 
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом. 
Подвижные игры и эстафеты.
Основные стойки, изучение основных способов перемещений и остановок.
Закрепление навыка передачи мяча сверху.   
Обучение приёму и передаче мяча снизу двумя руками.
	

	4
	Общая и специальная физическая подготовка.
Подвижные игры и эстафеты.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Нижняя и верхняя передачи.
	

	       5-6
	Правила игры.
Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Подвижные игры и эстафеты.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Нижняя и верхняя передачи.
Введение в начальные игровые ситуации.
Нижняя боковая подача.
	

	7
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Подвижные игры и эстафеты.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Нижняя и верхняя передачи.
Введение в начальные игровые ситуации.
	

	8
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, самоконтроль.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Нижняя и верхняя передачи.
Верхняя передача в прыжке.
Подвижные игры и эстафеты.
Нижняя боковая подача.
	

	
	2 четверть  – 9 занятий
	

	1-2
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Нижняя и верхняя передачи.
Прямая нижняя подача мяча.
Нападающий удар с собственного подбрасывания.
Двухсторонняя игра в волейбол.
Игры «Охотники и утки», «Пионербол», «Перестрелка с капитаном».
	

	3-4
	Общая и специальная физическая подготовка.
Нижняя и верхняя передачи.
Нижняя боковая и прямая подачи.
Подводящие упражнения для нападающих действий.
Двухсторонняя игра в волейбол.
Игры «Охотники и утки», «Пионербол», «Перестрелка с капитаном».
	

	5-6.
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Подвижные игры и эстафеты.
Техника верхней передачи в прыжке и обманных ударов.
Передачи для нападающих действий.
Организация и проведение соревнований.
	

	7-8
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Введение в начальные игровые ситуации.
Двухсторонняя игра в волейбол.
Подвижные игры и эстафеты.
	

	9
	Общая и специальная физическая подготовка.
Контрольная игра, соревнование. Судейство
	

	
	3 четверть  – 10 занятий
	

	1-2
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Подводящие упражнения для верхней подачи.
Обучение разбегу и прыжку для нападающих действий.
Верхняя передача над собой и вперёд.
Двухсторонняя игра в волейбол.
	

	3-4
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Нижняя и верхняя передачи.
Нижняя боковая и прямая подачи.
Техника верхней подачи.
Двухсторонняя игра в волейбол.
	

	5-6.
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Обучение разбегу и прыжку для нападающих действий.
Введение в начальные игровые ситуации.
Двухсторонняя игра в волейбол.
Подвижные игры и эстафеты.
	

	7-8
	Общая и специальная физическая подготовка.
Нижняя и верхняя передачи.
Упражнения для обучения блокированию.
Нижняя боковая и прямая подачи.
Техника верхней подачи.
Двухсторонняя игра в волейбол.
	

	9-10
	Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом.
Основные стойки, перемещения и остановки.
Обучение разбегу и прыжку для нападающих действий.
Введение в начальные игровые ситуации.
Подвижные игры и эстафеты.
	

	
	4 четверть  – 8 занятий
	

	1-2
	Правила техники безопасности во время игры в волейбол .Строевые упражнения на месте. Разновидности ходьбы и бега. Упражнения со скакалкой. Специальные упражнения волейболиста. Упражнения для развития гибкости. Передача мяча сверху и снизу в парах на месте. Нападающий удар.
Блокировка нападающего удара.
Обучающие игры 3x3
	

	3-4
	Строевые упражнения на месте.
Разновидности ходьбы и бега. Упражнения со скакалкой
Передача мяча сверху и снизу в парах на месте. Прием мяча, летящего на разной высоте. Нападающий удар.
Блокировка нападающего удара.
Обучающие игры 4x4
	

	5-6
	Строевые упражнения на месте.
Упражнения для развития гибкости.
Передача мяча сверху и снизу в парах на месте. Прием мяча, летящего на разной высоте.
Взаимодействия игроков зон 4 и 2 в нападении.
Обучающие игры 6x6
	

	7-8
	Общая и специальная физическая подготовка.
Контрольная игра, соревнование.
	




12. Методическое обеспечение.
 Подвижные игры, подготавливающие к выполнению приема и передачи мяча двумя руками сверху и одной и двумя руками снизу
«Пионербол». Игроки делятся на две команды и располагаются по обе сторонам волейбольной площадки. Между командами на высоте 2 м протянута волейбольная сетка или веревка. У каждой команды по одному волейбольной мячу. Задача для тех, кто участвует в игре, - перебросить мяч на сторону соперника. Причем каждая команда стремится сделать так, чтобы 
оба мяча одновременно находились на стороне соперника. С мячом разрешается бегать по всей площадке; его можно отражать, передавать друг другу. Мяч может касаться земли. Ошибкой считается, если мяч после броска вышел за пределы площадки соперника или прошел под сеткой. Игра продолжается до 10-15 очков. Очко засчитывается, когда на площадке находится два мяча. Варианты: игра ведется на определенное время; команда, набравшая за определенное время больше очков, считается победительницей.
«За мячом». Игроки образуют несколько команд, каждая из них выбирает ведущего. Каждая команда делится на две подгруппы, игроки становятся колоннами друг против друга на расстоянии 2-3 м. После сигнала ведущий бросает мяч игроку, который стоит первым в противоположной колонне, а сам бежит в конец этой колонны, то есть вслед за мячом . Игрок, который поймал мяч, также передает его тому, что стоит напротив и догоняет мяч. Игра заканчивается тогда, когда все игроки вернутся на свои места, а мячи вернутся к ведущему. Вариант: броски можно заменить передачей мяча.
Подвижные игры, подготавливают к выполнению подач
«Чей отскок дальше?» Игра проводится в зале или у стены. Игроки по очереди бросают теннисный (резиновый) мяч о стену снизу одной рукой. Фиксируется дальность отскока мяча. Чей мяч отскок дальше отскочит, то победитель. Вариант: ограничить участок стены, в которую проводятся броски мяча.
«Кто дальше бросит?» Все участники делятся на 3-4 группы и выстраиваются в шеренги (одна за другой). Каждый игрок первой шеренги держит малый набивной мяч (теннисный). Судьи находятся в стороне от линии бросков. В линии метания, расположенной в 2 м от первой шеренги, обозначены линии бросков: на расстоянии 10 - первая, на расстоянии 12 м - вторая и т.д. По сигналу игроки первой шеренги по очереди бросают мячи одной рукой снизу или сверху. Судьи оценивают каждый бросок в очках: мяч, брошенный за первую линию - одно очко, за вторую линию - два очка и т.д. Выигрывает команда, которая наберет большее количество очков. Вариант: броски выполняют через веревку, натянутую на определенной высоте (2-3 м); каждый бросает по два мяча (правой и левой рукой).
 Подвижные игры, подготавливающих к выполнению подач
«Перестрилбол». На каждой половине площадки находятся 6-10 игроков. В 1 м от лицевой линии на каждой стороне проводится линия «плена». Игра начинается с подачи одной из Другая команда принимает мячи, разыгрывает их по всем правилам волейбола, перебивая третий удар на сторону соперника, который стремится принять мяч и также разыграть его. Игрок, допустил ошибку, отправляется на противоположную сторону линии «плена». Команда теряет подачу, и игра возобновляется. «Пленный» в ходе игры (не выходя в поле) стремится перехватить мячи, выполнить без помех со стороны соперника подачу на свою площадку. Игроки его команды любым ударом направляют мяч назад. При удачном завершении ими атаки «пленник» возвращается к своим партнерам, а в случае ошибки линии «плена» идет второй игрок. В ходе игры участники атакующей команды могут умышленно посылать мяч своим партнерам, что находятся «в плену». Игра длится 10-15 минут. 3а это время одна из команд может лишиться всех своих игроков («попадают в плен») или итоги подводятся по числу игроков, оставшихся в поле.
«Точная подача». Перед игрой две команды выстраиваются в шеренги по лицевыми линиями волейбольной площадки, который с обеих сторон от сетки разделен на квадраты . В каждом квадрате - цифра, обозначающая число баллов, которые начисляются за попадание после подачи в этот квадрат. Первый игрок одной из команд берет мяч, называет цифру и посылает мяч через сетку нижней прямой или боковой подачей. Если мяч приземлился точно в указанной зоне, игрок получает соответствующее количество баллов. Если мяч упал в другую зону, снимается с названного игрока числа 2 балла. Игрок, выполнив подачу, встает в конец своей колонны. Подачи выполняются командами поочередно. Итоги подводятся тогда, когда каждый участник игры побывает в роли подающего (один или два раза). Сумма баллов определяет команду победительницу.
Подвижные игры, готовят игроков для выполнения нападающих ударов.
«Охотники». Игроки произвольно передвигаются по площадке. Выбираются трое ведущих - «охотников», которые располагаются в разных местах площадки, держа в руках по одному маленькому мячу. По сигналу тренера: "Стой!" Все игроки останавливаются там, где их застала команда. »« Охотники »с места бросают в них мячом. Игроки могут уклоняться от мяча, но сходить с места не имеют права. Если игрок, у которого брошен мяч, сойдет с места, то он становится «охотником».
«Круговая ветвь». Игроки одной команды размещаются за пределами круга (квадрата), а игроки другой команды занимают места в середине круга. Стоящие за кругом, ударами волейбольного мяча стремятся выбивать поочередно всех игроков соперника. Разрешается бросать мяч, ударять по нему. Игроки находятся в круге, могут отражать мяч руками, выполняя соответствующий прием игры. В этом случае они остаются в круге. Если же мяч попал в туловище игрока, ноги или руки, он покидает круг и становится за его пределами (за спинами атакующих). Игрок может вернуться в круг, если ему удалось поймать мяч от своего игрока, отбил его из круга.
Подвижные игры, готовят к выполнению блокировки
«Парашютисты». Все игроки делятся на две (три, четыре) команды «парашютистов». По количеству команд относятся гимнастические скамейки («самолеты») на расстоянии 1,5-2 м друг от друга. У одного из концов каждой лавки сказывается круг диаметром 30-40 см, что является местом приземления. У каждого из мест приземления становится судья. По первому сигналу игроки каждой команды по одному: становятся на лавки - «садятся в самолеты». По второму сигналу «парашютисты» начинают одиночку прыгать с «самолета», стремясь точно приземлиться. Судьи оценивают точность и правильность приземления. Приземления считается точным, правильным, если «парашютист» спрыгнул в обозначенный круг, сохранил устойчивое равновесие, выпрямился в основную стойку и вышел из круга. За каждое правильное приземление команде начисляется одно очко. Команда, набравшая больше очков, считается победительницей.
«Мяч в кругу». Все игроки, кроме двух ведущих, становятся круг в на расстоянии вытянутых рук друг от друга. У одного из них в руках мяч. До начала игры ведущие стоят в центре круга. По сигналу тренера игроки, стоящие в кругу, начинают быстро перебрасывать мяч, часто меняя направление передачи. Ведущие бегают в кругу, стремясь прикоснуться к мячу рукой. Если ведущий коснулся мяча, он меняется местами с тем игроком, который бросал мяч. Если игрок упустил мяч, он также меняется местами с ведущим. Игра продолжается оговоренное время. Перебрасывать мяч разрешается не более, чем через двух игроков.
Ориентировочный план-конспект занятий по волейболу
На каждом занятии следует проводить:
- Подготовительную часть - интересоваться самочувствием учеников; проверять ЧСС; напоминать основные правила безопасности жизнедеятельности во время занятий физическими упражнениями.
- Основную часть - проверять ЧСС у учащихся во время выполнения физических упражнений (при максимальной нагрузке)
- Заключительную часть - проверять ЧСС у учащихся после выполнения восстановленных физических упражнений; поинтересоваться самочувствием учеников после занятия.
Если пульс не восстановился в течение 10 минут, то этого ученика надо дополнительно обследовать у врача.
Занятия 2, 3
Задачи: 1. Физическая подготовка. 2. Обучение перемещением волейболиста. 3. Обучение верхней передачи мяча двумя руками.
Продолжительность занятия - 60 минут.
Инвентарь - набивные и волейбольные мячи.
Подготовительная часть - 15 минут.
Построение, принятие рапорта, проверка присутствующих. Сообщение задач урока. Повороты на месте. Ходьба обычная, по сигналу остановка, поворот кругом и ходьба в обратном направлении.
1. Ходьба обычная, круговые движения прямыми и согнутыми руками, пружинящие движения и обрывочных движениями отведение рук назад, сжимание пальцев в кулак.
2. В различных начальных положениях (на месте и в движении) движения плечами вверх-вниз, вперед, назад, круговые движения плечами.
3. Сгибание и разгибание рук  лучезапястного сустава и круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх в сочетании с различными перемещениями (ходьба, приставные шаги).
4. Бег с высокого и низкого старта на видстань10-20 м лицом вперед, боком вперед, спиной вперед, быстрое передвижение на согнутых ногах. То же, но передвижения приставными шагами правым и левым боком вперед, лицом вперед, спиной вперед, двойными шагами и скачками.
5. Бег вдоль границ площадки. По сигналу последний в колонне ускоряет шаг и, обогнав колонну, бежит вперед. Затем обгон начинает следующий и так далее; кроме бега при обгоне, применяются и другие способы перемещения.
6. С упора, стоя у стены, одновременно и попеременное сгибание и разгибание рук при максимальном тыльном сгибании в лучезапястного суставах (ладони - в своем распоряжении на стене пальцами вверх, в сторону, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается ). То же, но опираясь о стену пальцами.
7. По разным исходным положениям руки за головой, пальцы переплетены, нажимая руками, наклонять голову вперед, оказывая сопротивление напряжением мышц шеи; поднимать голову и наклонять ее назад, оказывая сопротивление руками.
8. В положении стойки на лопатках разнонаправленные движения прямыми ногами вперед, назад; одновременное и поочередное сгибание ног до касания коленями лба.
9. Сгибание и разгибание стопы, стоя на одной ноге, другая впереди, круговые движения стопой наружу и внутрь; то же с одновременным сжатием и разжатием пальцев рук круговыми движениями рук.
10. По разным исходным положениям (стоя на одной и обеих ногах, в выпаде на изогнутой ноге) пружинящие покачивания на носках.
11. «Эстафета с бегом». Участники делятся на две-три команды, которые стоят в колонне (шеренге). По сигналу игрок, который стоит первым, бежит к контрольной отметки (10-15 м) и возвращается обратно. Побеждает команда, которая раньше других закончила бег.
                                                Основная часть - 20 минут.
I. Обучение перемещением волейболиста .
С изучения стойки и перемещений начинается знакомство учащихся с волейболом. Разучиваются способы передвижения на площадке, характерные для игры в волейбол. Основные способы - это приставные шаги вправо, влево, вперед и назад, двойной шаг впереди назад, прыжок вперед и назад. Стойками принято называть наиболее рациональные исходные положения волейболиста для выполнения различных перемещений, технических приемов и тактических действий во время игры.
Очень важно, чтобы волейболисты научились сочетать различные способы перемещения с остановками и принятием той или иной стойки, а также умели выбирать той или другой способ перемещения в зависимости от игровой ситуации (расстояние от мяча, скорость полета мяча и его траектория и т. д.).
1. Игроки стоят в колоннах лицом к сетке за линией нападения. Первые в колоннах бегут к сетке, останавливаются двойным шагом, прыжком, выполняют поворот и имитируют вторую передачу (в зоне 2 поворот выполняется налево, в зоне 4 - направо, в зоне 3 - налево и направо). Надо следить за тем, чтобы при повороте налево впереди была правая нога, а при повороте направо - левая.
2. Игроки стоят в колонне по одному на месте пересечения боковой и лицевой линий. По сигналу игроки начинают бежать вдоль лицевой линии в зону 6, выполняют остановку и поворот лицом к сетке (бег из зоны 1 и из зоны 5).
3. Продвижение в колонне по одному вдоль между площадки. По сигналу игроки меняют способ перемещения (на каждый сигнал определенным образом) .II. Обучение верхней передачи двумя руками - 10 минуты.
1. Ловля набивного мяча (1-2 кг) двумя руками на уровне лица в средней и низкой стойках волейболиста. В момент ловли слегка сесть, затем, выпрямляя ноги и руки, бросить мяч вверх-вперед, выполнив завершающий движение кистями и пальцами. То же, но бросок мяча над собой и обратно. Игроки располагаются в встречных колоннах, после броска игрок идет назад, в свою колонну.
2. Ловля и броски набивного мяча после различных перемещений, а также во время перемещения. Из колонны игрок выходит навстречу ведущему, после остановки ловит мяч и бросает его в встречную колонну. То же, но на бегу (см. На рисунок).
3. Верхняя передача волейбольного мяча, подвешенного на шнуре. Передача выполняется, стоя на месте, вперед-вверх, над собой, назад. То же, но после перемещения и остановки лицом к мячу, а также боком, с последующим поворотом к мячу (см. Упр. 1 и 2 в перемещениях).
4. Подбрасывание мяча над собой и потом верхняя передача вперед-вверх, над собой.
5. Верхняя передача мяча игроку. Передача после перемещения навстречу к тренеру, а также под углом к ​​направлению передачи с остановкой и поворотом перед передачей лицом к игроку .
6. В парах. Один партнер набрасывает мяч партнеру, последний верхней передачей возвращает мяч назад.
III. Игры, эстафеты - 10 минут.
1. Игроки стоят в колонне по одному. По сигналу первый игрок передвигается приставными шагами вправо до линии Б, затем влево до линии А и снова вправо до линии В. От линии В игрок передвигается приставными шагами влево и выполняет те же задачи. Когда он пересечет линию старта, в игру вступает второй игрок, а первый переходит в конец колонны. Можно дать задание передвигаться бегом, а после остановки в линии Б к линии А передвигаться спиной вперед и так далее.
2. То же, что в предыдущей эстафете, но на участках между линией старта и линией А, а также линиями В и Б игрок должен выполнить поворотов на 360 °.
3. На дистанции расставлены препятствия: гимнастическая скамейка и лошадь. После прыжка через скамейку игрок выполняет поворот на 360 °, затем опорный прыжок через коня. По пути после поворота на 360 ° игрок пролезает под конем, снова выполняет поворот, перепрыгивает скамейку и возвращается в колонну.
4. «Мячи за« веревкой »(« пионербол »). Игроки двух команд располагаются по обе стороны веревки, натянутой на высоте 2 м. У игроков, стоящих в центре площадки, в руках волейбольные (или набивные) мяча. По сигналу надо бросить мяча через веревку. Команда проигрывает очко, если оба мяча оказались на ее стороне. Затем проводится игра четырьмя волейбольными мячами. Разыгрывается от 5 до 10 очков. В этой игре вводится расстановка игроков, как в игре в волейбол, а после розыгрыша каждого очка игроки совершают переход по направлению движения часовой стрелки.
Заключительная часть - 5 минут.
Ходьба медленная, выполнения несложных задач согласно сигналов: поднять руки вверх, остановиться. Подведение итогов занятия.
        Материально-техническое обеспечение:
· Спортивный зал;
· Волейбольные мячи – 20 шт;
· Набивные мячи -10 шт;
· Скакалки – 20 шт;
· Стойки с волейбольной сеткой;
· Таблицы «Техника основных элементов игры в волейбол».
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Теоретическая подготовка
               Теоретическая подготовка направлена ​​на овладение волейболистами системой знаний, умений и навыков, ведущих к формированию знаний, убеждений и развития познавательных способностей в процессе спортивной деятельности. Основной целью теоретической подготовки является повышение общих и специальных знаний волейболистов. Сообщение тренером теорий по анатомии, гигиены, физиологии, психологии, биомеханики, теории и методики физического воспитания и других наук позволяют ему раскрыть ученикам основы организма, режима питания, рационального способа выполнения движения игрока, дает ясное и четкое представление о путях его освоения и совершенствования .
             Правила гигиены и санитарии во время занятий по волейболу
Занятия физическими упражнениями следует проводить, соблюдая санитарно-гигиенических требований. Основными являются: гигиенично допустимое состояние места занятий, соответствующий инвентарь, наличие специальной одежды и обуви. После занятий желательно устраивать водные процедуры. Занятия лучше проводить на свежем воздухе. Нельзя заниматься на загрязненных, пыльных площадках, вблизи свалок. В закрытых помещениях должно быть чисто, хорошо проветрено, нормальная температура и достаточная освещенность. Гигиенические требования распространяются на оборудование и инвентарь. Размер и вес различных предметов для занятий (лыжи, гимнастические палки, скакалки и т.п.) должны соответствовать, возрастные учеников. Обязательным гигиеническим требованием является наличие y каждого ученика. специальной одежды и обуви, которые они надевают перед занятиями, a после занятий снимают.
Правила безопасности во время занятий

      Травмы во время занятий физической культурой и спортом в  школе следует рассматривать как чрезвычайное происшествие. В основном они являются результатом неудовлетворительной профилактики или  ее отсутствия.
На основании анализа спортивных травм можно установить такие их причины:
1) Неудовлетворительное  состояние места занятий и одежды учеников.
2) Неправильная организация учебно-тренировочных занятий с соревнований, недостатки в их проведении.
Общими для всех видов занятий можно считать следующие правила:  соблюдение дисциплины;  обязательное выполнение разминки, которая помогает организму разогреться;  запрет выполнять сложные и неизвестные упражнения без учителя; выполнение упражнений только на исправном оборудовании; соответствие спортивной одежды и обуви погодным условиям  и  вида упражнений; участие в занятиях только при хорошем  самочувствии.







Правила самоконтроля и безопасность во время выполнения физических упражнений
          Самоконтроль - это наблюдение за организмом с целью определения влияния занятий физическими упражнениями. Во время самостоятельных занятий ученики должны очень внимательно следить за своим самочувствием  и  заниматься только тогда, когда есть желание. Однако не надо забывать, что утомление - это обязательный спутник нагрузки. Без него не происходит увеличения выносливости. 
    Выделяют следующие степени утомления: незначительное - нагрузка переносится легко, самочувствие хорошее, наблюдается только покраснение лица и определенное учащение дыхания; среднее - самочувствие хорошее, может ощущаться небольшая усталость мышц  рук, но она быстро проходит, лицо краснеет, при длительной работе скорость бега начинает снижаться;  становится трудно выполнять работу, иногда чувствуется боль в ногах, спине и в стороне, лицо сильно краснеет, движения становятся менее координированными, скорость падает; продолжать работу трудно, возникает головокружение, резкая боль в боку, лицо может резко покраснеть или, наоборот, побледнеть, скорость резко падает, движения становятся резкими, несогласованными, ухудшается равновесие.  Доводить себя до большого и чрезмерного степени утомления в коем случае не надо.
    Очень важно научить учащихся определять степень утомления. Это делается так: вечером (если занятие было утром) пульс должен стать таким, каким он был утром или даже немного медленнее. Если этого не происходит, значит к следующему занятию организм не готов. Если занятие было днем ​​или вечером, пульс должен возобновиться к утру следующего дня. Обычно врачи разделяют данные обследования организма на субъективные и объективные.
   Субъективные данные самоконтроля:  самочувствие, настроение, сон, утомление, работоспособность, аппетит, желание тренироваться или заниматься физкультурой.
   Объективные данные самоконтроля - рост, вес, окружность грудной клетки и окружность талии, сила кистей рук, частота дыхания.
Основными задачами самоконтроля является определение степени физического развития школьника, выявление возможного отставания в физическом развитии, наблюдение за изменениями в физическом развитии под влиянием регулярных занятий спортом.
Понятие об оздоровительных системах. Питьевой режим. Правила безопасности во время занятий в спортивном кружке по волейболу.

Физическая подготовка юного волейболиста
Современный волейбол предъявляет высокие требования к двигательным способностям и функциональным возможностям спортсмена. Для этого необходимо всестороннее развитие физических качеств. Физическую подготовку разделяют на общую и специальную.
Задачи общей физической подготовки
1. Укрепление здоровья, содействие общему развитию организма игрока, формированию правильной осанки.
2. Развитие и совершенствование основных двигательных навыков и умений.
3. Укрепление систем организма волейболиста, которые несуч основную нагрузку в игре.
Средствами общей физической подготовки является общеразвивающие упражнения, направленные на развитие всех качеств  в  процессе ходьбы, бега, прыжков, метания, занятия другими видами спорта.
Задача специальной физической подготовки:
1. Развитие физических качеств, специфичных для игровой деятельности.
2. Развитие качеств и способностей, необходимых для овладения техникой и тактикой игры.
Средствами являются:
1. Упражнения, направленные на развитие силы и скорости сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, развития скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковый, силовой, игровой), скорости перехода от одних действий к другим.
2. Упражнения, подобные основных видов действий не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и структурой движений.
3. Акробатические упражнения.
4. Подвижные спортивные игры.
5. Специальные эстафеты и контрольные упражнения (тесты).

Техническая и тактическая подготовка юного волейболиста
Техника падения. Передвижения и стойка, передачи, страховка, прямые подачи, прямой удар с позиции нападения.
Техника защиты. Передвижения и стойки, прием подач, 6локування удара с позиции нападения.
Тактика нападения. Индивидуальные действия прием и передача мяча в зонах; групповые действия взаимодействия игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3, командные действия: вторая передача через игрока зоны 3.
Тактика защиты. Индивидуальные действия выбор места при подстраховке партнера; принимающего мяч; групповые действия: взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча; командные действия система игры «углом вперед».
Волейбол в Олимпийском движении
Волейбол - олимпийский вид спорта. Впервые в программу Олимпийских игр волейбол был включен в 1964 на XVIII играх в Toкиo. 

Психологическая подготовка волейболиста
Психологическая подготовка юных волейболистов - важный компонент тренировочного процесса. Ее особенности определяет характер игровой деятельности, правила игры, напряженность соревновательной обстановки. Психологическая подготовка осуществляется в неразрывном единстве с совершенствованием технико-тактического мастерства и развитием физических качеств. При этом решаются следующие основные задачи:
1. Развитие и формирования устойчивости психики в сложной обстановке.
2. Формирование специализированных восприятий: ощущение времени, мяча.
3. Воспитание волевых качеств юного волейболиста.
4. Развитие наблюдательности, умение быстро и правильно ориентироваться в игровой ситуации, все время меняется.
5. Развитие наблюдательности, проявляющаяся в возможности запоминать особенности игровых действий волейболистов, в умении четко представлять возможные ситуации будущей игры.
6. Развитие тактического мышления, способности быстро и правильно оценивать игровой эпизод, принимать эффективные решения и контролировать свои действия.
 Характер человека - это сложная личностная структура психических черт, сказываются на этике общения с людьми, отношении к деятельности и образе жизни. Формирование характера связано с развитием кругозора, взглядов, убеждений.
 К средствам психологической подготовки относят: средства воспитательного воздействия (беседа, печать, живопись); специальные упражнения повышенной сложности; дополнительные занятия; участие в контрольных играх и соревнованиях с сильным соперником (или слабее), общественно-полезный труд.
 Методы психологической подготовки:  лекции, диспуты, беседы;  личный пример учителя-тренера, поддержка;  обсуждение в коллективе;  поручения, выполнение составленного плана.
 В наше время психологическая подготовка юных волейболистов рассматривается как сложное понятие, которое включает в себя элементы общей психологической подготовки. Общая психологическая подготовка включает воспитание дисциплинированности, сознательного подчинения своих действий интересам команды, инициативы, творческого отношения к игре. Одной из основных задач психологической подготовки является развитие i совершенствования волевых качеств, целеустремленности, настойчивости, смелости, решительности, стойкости психики. Эти качества воспитываются и оказываются в соревнованиях, календарных и контрольных играх.  

Ошибки, допускаемые при исполнении
приема передачи мяча двумя руками сверху
1. Несвоевременное передвижения к мячу.
2. Неправильное в. п. перед выполнением приема игры:
а) несвоевременное поднятия рук;
б) выпрямленные руки и ноги
в) неправильная стойка игрока.
3. Несимметричное положение кистей.
4. Чрезмерное тыльное сгибание кистей.
5. Чрезмерное сгибание рук в локтевых суставах, локти отведены в стороны или опущены вниз.
6. Прием мяча на уровне груди или за головой. Отсутствие фаз встречного движения к мячу, амортизации и ударного движения.
7. Прием мяч на чрезмерно напряжены или расслаблены пальцы.
8. Отсутствие согласованности в движениях ног, туловища, рук и соответствующих движениях кистями.
Ошибки, допускаемые при исполнении
приема и передачи мяча одной и двумя руками снизу
1. Несвоевременное выход к мячу.
2. И. п. Неустойчивое, ноги не согнуты в коленных суставах.
3. Неправильное положение и движение рук: а) несимметричное положение рук; б) предплечья НЕ несимметричные и недостаточно сведены; в) руки согнуты в локтевых суставах; г) мяч принимается не на дистальную часть предплечья; д) несоответствие скорости движения рук и встречной скорости полета мяча; е) несвоевременное поднятия рук.
4. Отсутствие согласованности в движениях ног, туловища и рук.
Ошибки, допускаемые при выполнении подач
1. Неправильное в. п.
2. Мяч подброшен далеко вперед, в сторону или за голову.
3. При покушении масса тела не перенесена на сзади ногу, стоящую сзади.
4. Недостаточное отведение руки при покушении.
5. Удар по мячу рукой, согнутой в локтевом суставе.
6. Кисть руки, бьет чрезмерно спокойно.
7. Неточный удар по мячу.
8. После удара масса тела не перенесена на ногу, стоящую впереди.
Ошибки, допускаемые при выполнении нападающих ударов
1. Несвоевременное и неточный разгон как следствие неправильного определения скорости и траектории полета мяча.
2. Опоздание с выходом к мячу или пробегание  под мячом, выход боком к сетке.
3. Недостаточно активное движение руками перед отталкиванием, остановка перед отталкиванием.
4. Прыжок выполняется не вертикально вверх, а в длину.
5. Отведение руки в сторону при покушении.
6. Сгибание руки при ударе.
7. Отсутствие акцентированного движения кистью вниз при ударном движении.
8. Приземление на прямые ноги, пятки и отсутствие амортизации при приземлении.

Ошибки, допускается при выполнении блокировки
1. Неправильный выбор места для блокировки.
2. Несвоевременный  прыжок.
3. Прыжок вперед, при котором игрок касается сетку. Прыжок в сторону от места выполнения нападающего удара, столкновения с партнером.
4. Закрывание глаз или опускание головы вниз игроком, который блокирует.
5. Внимание игрока, который блокирует, приковано только к мячу, отсутствие с его стороны контроля за тем, кто ведет нападающий удар.
6. Прикосновение к мячу игроком, блокирует раньше того, кто нападает, или широковатым разведения кисти.
7. Опускание рук после блокировки через стороны.
8. Приземление на прямые ноги.

                                             Сооружения и оборудование
Игровое поле
Игровое поле включает игровую площадку и свободную зону. Оно должно быть прямоугольным и симметричным 









Размеры                                                                                                              
    Игровая площадка представляет собой прямоугольник размерами 18х9м, окруженный свободной зоной, минимальный размер которой со всех сторон составляет 3 м.
Свободное игровое пространство - это пространство над игровым полем, является свободным от каких-либо препятствий. Свободный игровое пространство должно быть высотой минимум 7 м от игровой поверхности.
Мировых соревнований ФИВБ и официальных соревнований свободная зона должна быть минимум 5 м от боковых линий и 8 м от лицевых линий. Свободное игровое пространство должно быть высотой минимум 12,5 м от игровой поверхности.
Высота сетки
Сетка устанавливается вертикально над центральной линией, ее верхний край устанавливается на высоте 2,43 м для мужчин и 2,24 м для женщин. Высота сетки измеряется в середине игровой площадки. Высота сетки (над двумя боковыми линиями) должна быть одинаковой и превышать официальную высоту более чем на 2 см.

Возрастные группы        Парни                Девушки
12 лет и моложе              200 см                    200 см
14 лет и моложе              212 см                    212 см
16 лет и моложе              224 см                    224 см














































