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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА.
В волейбольной секции могут заниматься дети в возрасте от 8 до 16 лет. Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного материала на четыре группы обучения.

В соответствии с годами обучения все занимающиеся делятся на четыре основные группы:

I-группы начальной подготовки первого года обучения /8-9лет/;

II-группы начальной подготовки второго и третьего года обучения /10-12лет/;
III-учебно-тренировочные группы первого и второго года обучения /12-14лет/;
IV-учебно-тренировочные группы третьего, четвертого и пятого года обучения /15-17лет/.

Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях.
При разработке программы использовалась программа по волейболу для спортивных школ /1986г/,учитывались педагогические исследования и опыт работы в школе.

Задачи программы заключаются в содействии физическому развитию детей и подростков, воспитание гармонично-развитой личности. Непосредственными  условиями выполнения этих задач является многолетняя, целенаправленная подготовка учащихся, привитие интереса к систематическим занятиям физкультурой и спортом.

Основной принцип работы программы по волейболу, выполнение программных требований, по физической, теоретической, технической и тактической подготовке, выраженных в количественных /часах/ и качественных /нормативные требования/ показателях.

Основой подготовки занимающихся волейболом, является универсальность в овладении технико-тактическими приёмами игры.

В связи с этим для групп начальной подготовки ставятся следующие задачи:

- укрепление здоровья и содействие правильному, разностороннему физическому развитию;

- укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости;
- обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, нападающего удара, начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и защите;

- привитие интереса к соревнованиям;

- подготовка к выполнению и сдаче контрольных нормативов.

Основной задачей работы в учебно-тренировочных группах, является дальнейшая технико-тактическая подготовка юных волейболистов, а также знакомство с игровой специализацией по функциям игроков.

Учебные группы занимающихся мальчиков и девочек, юношей и девушек комплектуются отдельно.

Занятия проводятся в группе согласно учебной нагрузке. В группу принимаются дети допущенные врачом к занятиям физической культурой и спортом. В дальнейшем, они проходят медосмотр два раза в год.
Два раза в год в учебно-тренировочных группах проводятся контрольные испытания по общей, специальной и технической подготовке.

ГНП-1

Задачи и преимущественная направленность тренировки.

- укрепление здоровья;

- привитие интереса к занятиям волейболом;

- приобретение интереса разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта;

- овладение основами техники элементов волейбола и других физических упражнений;
-воспитание черт спортивного характера;

- формирование норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ ГРУПП НАЧАЛЬНОГО ПЕРИОДА ПОДГОТОВКИ. ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ.

	№
	    Наименование темы
	                           Количество часов

	
	
	       Всего 
	    Теория 
	     Практика 

	1
	Физическая культура и спорт в России.
	2
	2
	-

	2
	История развития волейбола

.
	1
	1
	-

	3
	Сведения о строении и функциях организма.
	1
	1
	-

	4
	Гигиена и врачебный контроль.
	1
	1
	-

	5
	Правила игры в волейбол.

	1
	1
	-

	6
	ОФП

	126
	3
	123

	7
	СФП

	100
	2
	98

	8
	ТТМ

	60
	2
	58

	9
	Контрольные соревнования

	10
	1
	9

	10
	Экскурсии посещение соревнований
	6
	-
	6

	                                  ИТОГО:


	312
	14
	298


ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.

I.          Теория.
1. Физкультура и спорт в России.

2. История развития волейбола. Год рождения волейбола. Основатель игры. Родина волейбола. волейбол в России.

3. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. Режим дня. Гигиена сна., питание, одежда и обувь. Предупреждение травм при занятиях волейболом.
4. Правила игры в волейбол.

II. ОФП
1. Значение общей физической подготовки для поднятия и укрепления функциональных               возможностей организма и развития физических качеств: быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости.
Средствами ОФП являются упражнения из других видов спорта и подвижные игры.
Практические занятия.
Упражнения без предметов: для мышц рук плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.

Упражнения с предметами: со скакалкой, резиновыми мячами, набивными мячами /1-2кг/ броски, выпрыгивания вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами в положении сидя, лежа, поднимание ног с мячом. Бег с ускорением 30м. прыжки с места в длину, вверх. Подвижные игры, комбинированные эстафеты.
III. СФП

Перемещения и стойки: основная стойка, ходьба, бег, перемещения лицом вперед.

Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещения.
Техника нападения.
Передачи мяча: сверху двумя руками, передача мяча подвешенного на шнуре,  собственного набрасывания, с набрасывания партнером, в различных направлениях на месте и после перемещения, передачи в парах, отбивание мяча на месте и после перемещения, передачи в парах, отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, отбивание мяча подвешенного на шнуре, с собственного набрасывания, подброшенного партнером с места и после приземления.
Подача мяча: нижняя прямая подача мяча подвешенного на шнуре, через сетку, подача в стенку, через сетку с 6-9 метров, подача через сетку из-за лицевой линии, подача нижняя боковая.

Прямой нападающий удар сильнейшей рукой «овладение режимом разбега: прыжок вверх толчком двух ног с места, с 1,2,3 шагов разбега, удар кистью по мячу».

IV. ТТМ

Техника защиты.
Действия без мяча. Перемещения приставными шагами лицом вперед, боком вперед, остановка шагом.

Прием мяча сверху двумя руками, отскочившего от стены, после броска в стену, после броска через сетку, после броска в сторону, после нижней прямой подачи, после приема мяча снизу двумя руками, отбивание мяча подвешенного на шнуре, наброшенного партнером на месте и после перемещения.

Тактика нападения.
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи, выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3.

Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: 4-3, 2-3 при первой передаче. Взаимодействия игроков 6,5 и 1 с игроком зоны 3.

Командные действия: прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

Тактика защиты.

Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ             ГНП-1
	Физическая подготовленность



	Содержание требований


	Девочки
	Мальчики

	Бег 30 метров с высокого старта,       м/с
	6.5
	6.1

	Прыжок в длину с места,   см.
	125
	135

	Прыжок вверх с места толчком двух ног,      см.
	30
	35

	Метание набивного мяча 1кг. из-за головы двумя руками,   м.
- сидя,

- стоя,

- в прыжке с места.
	3.0

3.5

5.0
	4.0

4.0

7.0

	Тактическая подготовленность



	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.               /4 попытки/
	3
	4

	Нижняя прямая подача на точность.  /4 попытки в ориентир на стене/
	3
	4

	Первая передача /прием/ на точность из зоны 6 в зону 3 /расстояние 6 м/
	3
	4


ГНП 2-3
Задачи и преимущественная направленность тренировки.
- укрепление здоровья,

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности,

- углубленное изучение основных элементов волейбола,

- приобретение соревновательного опыта,

- приобретение навыков в организации и проведения соревнований по общей и специальной физической подготовке.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ        ГНП   2-3
	Наименование темы


	Количество часов

	
	всего
	теория
	практика

	Преимущества хорошей осанки и регулярных занятий физическими упражнениями
	1
	1
	-

	Питание и его значение для роста и развития
	1
	1
	-

	Самоконтроль и его основные приемы
	1
	1
	-

	История Олимпийских игр
	1
	1
	-

	Правила игры
	1
	1
	-

	ОФП
	140
	2
	138

	СФП
	156
	3
	153

	ТТМ
	147
	5
	142

	Контрольные игры и соревнования
	10
	1
	9

	Контрольные испытания
	4
	-
	4

	Экскурсии, походы, посещение соревнований
	6
	-
	6

	ИТОГО
	468
	16
	452


ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.

I. Теория .

1. Преимущества хорошей осанки иррегулярных занятий физическими упражнениями. Антропометрические данные. Весоростовой критерий физического развития.   

2. Питание и его значение для роста и развития. Потребности организма для правильного функционирования.

3. Самоконтроль и его основные приемы.

4. История Олимпийских игр. Возникновение, забвение, возрождение. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение - подлинно общечеловеческое движение.

Правила игры волейбол, основы судейства.

II. ОФП

Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости. Совершенствование навыков естественных видов движений. Подготовка к сдаче контрольных нормативов.
Практические занятия.

Упражнения для рук плечевого пояса. Упражнения без предметов- индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами, с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения для мышц ног и таза.

Прыжки в высоту с места толчком двух ног и с разбега.

Бег с низкого старта, старт из различных исходных положений. Бег с преодолением 2-3 вертикальных препятствий, бег 30 м.

Упражнения на пресс, упражнения с гантелями, эстафеты.

III. СФП.

Упражнения для развития навыка быстроты ответных действий.
По сигналу (преимущественно зрительному) бег 5, 10, 15 метров из исходных положений: стойка волейболиста //(лицом, боком, спиной к стартовой линии), сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии. То же, но перемещения приставными шагами.

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной. По принципу челночного бега передвижения приставными шагами. То же с набивным мячом в руках (массой от 2-5 кг.), с поясом отягощением.

Упражнения для развития прыгучести.
Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх, то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом в руках (или двумя) до 5 кг. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица – быстрое разгибание ноги. Прыжки со скакалкой, прыжки с места, прыжки с разбега с доставанием цели, укрепленной на разной высоте.
Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах.
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев – на месте и в сочетании с различными перемещениями.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками. Многократные передачи баскетбольного мяча. Упражнения для кистей рук с гантелями. Многократные броски баскетбольного мяча в стену.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.

Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой. Подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку).

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активными движениями кистей сверху – вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку или гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг. в прыжке из-за головы двумя руками через сетку и в прыжке «крюком» в парах (через сетку). Имитация прямого нападающего удара, держа в руке мешочки с песком        (до 1 кг.). метание теннисного мяча или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 2м.) или на полу (расстояние от 5 до 10 м). метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в прыжке, то же через сетку.
Совершенствование ударного движения нападающих ударов по неподвижному мячу, закрепленному вверху, то же через сетку. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой.

IV       ТТМ

Техника нападения.

Перемещения и стойки: стартовая стойка (и.п), ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений.
Передачи мяча: сверху двумя руками, с собственного набрасывания, с набрасывания партнера, в различных направлениях на месте и после перемещения, передачи в парах, отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, отбивание мяча с собственного подбрасывания, подброшенного партнером с места и после приземления.

Верхняя передача в парах, в тройках, передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены, передача мяча в стену в сочетании с перемещениями, передача на точность с собственного подбрасывания.

Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного мяча через сетку), удары по мячу с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера.
Техника защиты.

Действия без мяча: скачок вперед. Остановка прыжком, сочетание способов перемещений и остановок.

Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками в парах, с различными заданиями, многократное подбивание мяча снизу над собой, прием снизу – с подачи, одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3).

Тактика нападения.

Индивидуальные действия: выбор места
 - при приеме мяча посланного противником через сетку, при блокировании (выход в зону удара), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи.

 - при действиях с мячом – выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником.

Групповые действия: взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: 1-6, 5-6, 6-5 и 1.
Игроков передней линии: 3-4-2. игроков зон 5, 1, 6 с игроками 4, 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях).

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи от противника «углом вперед».

КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ.

	Физическая подготовленность.



	Виды испытаний


	Девочки 
	Мальчики 

	Бег 30 м.с высокого

старта   /с/     
	5.9
	5.7

	Прыжок в длину с места

/см/
	140
	160

	Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега /см/
	32
	40

	Метание набивного мяча 

/1 кг/ из-за головы двумя руками:

- сидя /м/

- с места в прыжке /м/
	4.0

6.0
	5.0

8.0

	Техническая подготовленность



	Верхняя передача на точность из зон 2,3 в зону 4
	4
	5

	Передача мяча сверху стоя и сидя у стены
	4
	5

	Верхняя прямая подача в пределы площадки
	3
	4

	Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3
	3
	4

	Чередование способов передачи и приема мяча сверху и снизу /кол-во серий/
	6
	7

	Нападающий удар по закрепленному над сеткой мячу
	3
	4


УТГ   1-2 

Задачи и преимущественная направленность тренировки.

- укрепление здоровья,

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности,
- углубленное изучение основных элементов техники волейбола,

- приобретение соревновательного опыта,

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛВАН ЗАНЯТИЙ        УТГ  1-2

	№

п/п
	СОДЕРЖАНИЕ  МАТЕРИАЛА
	ГОД  ОБУЧЕНИЯ

	
	
	1  год
	2  год

	I.
	Теория .
	
	

	1.
	Правила поведения на занятиях.
	2
	2

	2.
	Правила самостоятельных занятий.
	2
	2

	3.
	Дыхательная система и ее функции при занятиях спортом.
	2
	2

	4.
	История Олимпийских игр.
	2
	2

	5.
	Новое в правилах волейбола.
	2
	2

	6.
	Гигиенические основы занятий.
	2
	2

	                                                         ВСЕГО:


	12
	12

	II.
	ОФП
	150
	180

	III.
	СФП
	180
	224

	IV.
	ТТМ
	170
	200

	V.
	Переводные испытания
	8
	8

	                                                        ВСЕГО:


	508
	612

	                                                        ИТОГО:


	520
	624


ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ.

 I.  ТЕОРИЯ.
1. Правила поведения на занятиях.

2. Организация и самостоятельное проведение занятий физическими упражнениями с группой товарищей /контроль за физической нагрузкой/.

3. Дыхательная система и ее функции при занятиях физическими упражнениями. Что такое дыхательный режим, его значение. Объем легких.

4. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение, принципы , традиции, правила, символика. Олимпийское движение – подлинно общечеловеческое движение. Спорт – каким он нужен миру.

5. Правила волейбола.

6. Гигиенические основы занятий.

II. ОФП.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами, гантелями (бег, прыжки, приседания). Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения для мышц ног и таза.
Прыжки в высоту с места, с разбега, эстафетный бег, прыжок в длину с места.

Метание малого мяча с места в стену или в щит на дальность отскока и на дальность.

Спортивные игры. Баскетбол – ловля, передачи, ведение мяча, броски в корзину. Индивидуальные действия, простейшие групповые взаимодействия.
III. СФП.
Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий.

По сигналу бег на 5, 10, 15 м. из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком, спиной к стартовой линии), сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии. То же, но перемещение приставными шагами. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5, 10 м. (4х10м.), (3х10м). челночный бег, но отрезок в начале пробегается лицом вперед, а обратно – спиной и т.д. бег с поясом отягощением или куртке с весом. Бег приставными шагами по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360*, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке с падением, в прыжке, имитация подач, нападающих ударов, блокирования и т.д.
Упражнения для развития прыгучести.

Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх. То же с прыжком вверх. То же с набивным мячом или двумя в руках (до 2 кг.).

Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг. для девочек и 8 кг. для мальчиков), штанга – приседание, выпрыгивание из приседа. Многократные броски набивного мяча массой 1-3 кг. в прыжке и с места. Прыжки со скакалкой, прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и двумя ногами. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема мяча и передачи.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони расположены на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены) расстояние до стены постепенно увеличивается. То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно. Упор лежа, передвижение на руках вправо и влево по кругу, носки ног на месте.

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками вперед, над собой и ловля (особое внимание уделять заключительному движению кистей и пальцев рук).

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча.
Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной скоростью.

Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибом при замахе.

Броски набивного мяча снизу одной рукой и двумя руками.

Броски мяча одной рукой над головой (правой - влево, левой - вправо).

Подачи волейбольного мяча с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху – вниз стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). То же через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком /до 1кг./. метание теннисного мяча правой и левой рукой в цель на стене или на полу, с разбега и с места. Спрыгивание с высоты /до 50 см./ с последующим прыжком и нападающим ударом. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера. То же через сетку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.

Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук верх с касанием подвешенного набивного мяча. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх и двумя руками /ладонями/ отбить мяч в стену, приземлившись поймать мяч. Мяч надо отбивать в наивысшей точке полета. Учащийся располагается спиной к стене, бросить мяч вверх – назад, повернуться на 180* и в прыжке отбить мяч в стену. То же упражнение, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. В начале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после перемещения и остановки. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180*. То же, но на расстоянии 1м. от сетки, блок после одного шага к сетке. То же, но остановка и прыжок по сигналу.

Двое занимающихся стоят лицом к сетке на противоположных сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой повторяет его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера.
Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего. То же, но блокирующих у сетки трое или двое.

IV. ТТМ.

               Техника нападения.

Действия без мяча. Перемещения и стойки: различные способы передвижения в сочетании с выполнением технических приемов нападения и защиты по заданию. 
Действия с мячом. Передачи: вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по направлению. У сетки из глубины площадки, в статическом положении, после перемещения, с последующим нападением. Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. Передача мяча /вторая и первая/ снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара /откидка/ вперед и назад через зону. Чередование откидок вперед и назад в соседнюю зону. Передача мяча у сетки – различная по высоте и расстоянию. Передача мяча сверху двумя руками для нападающего удара /прием мяча, посланного через сетку передачей, подачей/ из глубины площадки. 
Подачи мяча: нижняя прямая подача на точность. Верхняя прямая подача с максимальной силой в пределы площадки. Боковая подача на точность в зону 5-4. нижняя подача «свечой». Планирующая подача в правую и левую половину площадки. Чередование способов подач в сочетании с требованием точности.
Нападающие удары: прямой нападающий удар по ходу, сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач из числа изученных. Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи /сверху, снизу/. Нападающий удар по блоку за боковую линию. Нападающий удар после остановки во время разбега и прыжка с места.

Для связующих: имитация нападающего удара и передача двумя руками, одной рукой в прыжке. Имитация нападающего удара и передача /скидка/ двумя руками и одной рукой на переднюю и заднюю линию.
Техника защиты.

Приемы различными способами от подач и нападающих ударов. Страховка блокирующих.

Блокирование одиночное и групповое ударов различными способами.

Тактика нападения.

Имитация нападающего удара и скидка. Чередование передач /связующими/ лицом и спиной по направлению. Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока. Нападающий удар после остановки в разбеге и прыжке с места /с разрывом  во времени/.

Групповые действия. Тактические комбинации со скрестными перемещениями игроков в зонах /вторую передачу выполняет игрок, выходящий с задней линии/. Тактические комбинации с участием в нападении игроков задней линии.

Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зо6ну 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зону 2, 3.
Тактика защиты.

Индивидуальные действия – выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре «углом назад», нападающие удары из зон 4, 2, 3. 

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме от подачи, передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2, игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3, игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4.

Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. Система игры «углом вперед» и «углом назад», варианты организации защитных действий со сменой мест и специализацией игроков в зонах.

КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ.

	№

п/п
	Виды испытаний.
	Девочки 
	Мальчики 

	Физическая подготовленность

	1.
	Бег 30 м. с высокого старта /с/

	5.0
	4.9

	2.
	Прыжок в длину с места /см/

	150
	170

	3.
	Прыжок вверх отталкиваясь двумя ногами с разбега /см/
	                35
	45

	4.
	Метание набивного мяча /1 кг/ из-за головы двумя руками:
- сидя /м/;

- в прыжке с места /м/
	5.0

8.5
	6.0

10.5

	Техническая подготовленность

	1.
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 /2/ в зону 4
	4
	5

	2.
	Подача верхняя прямая в пределы площадки
	3
	5

	3.
	Прием мяча с подачи в зоне 3


	3
	5

	4.
	Прямой нападающий удар в пределы площадки.
	3
	5


УТГ  3-5
Задачи и преимущественная направленность.

- совершенствование технических приемов волейбола;

- воспитание специальных физических качеств;

- повышение специальной и функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ .

	№

п/п
	Содержание материала
	Год обучения

	
	
	3
	4
	5

	I.
	Теория 


	
	
	

	1.
	Цели физического воспитания
	2
	2
	2

	2.
	Организация и самостоятельное проведение занятий.
	2
	2
	2

	3.
	Стресс .
	2
	2
	2

	4.
	Функции клеток и выделение энергии.
	2
	2
	2

	5.
	Я – личность и коллектив.
	2
	2
	2

	6.
	Правила игры, организация и проведение соревнований.
	2
	2
	2

	                                            Всего
	12
	12
	12

	II.
	ОФП
	160
	170
	180

	III.
	СФП
	200
	220
	230

	IV.
	ТТМ
	380
	400
	500

	V.
	Инструкторская и судейская практика
	20
	22
	24

	IV.
	Контрольные испытания
	8
	8
	8

	                                        ИТОГО:
	780
	832
	936


ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.
I   ТЕОРИЯ
1. Цели физического воспитания. Традиции семейного воспитания.

2. Организация и самостоятельное проведение занятий физическими упражнениями с группой товарищей /контроль за физической нагрузкой/.

3. Стресс. Влияние стресса на состояние здоровья. Способу уменьшения влияния стресса. Индивидуальные подходы к заботе о здоровье.
4. Функции клеток в выделении энергии. Значение физических упражнений для развития организма на клеточном уровне.

5. Я – личность и коллектив.

6. Правила игры в волейбол, организация и проведение соревнований.

II   ОФП.

Упражнения для развития рук и плечевого пояса.

С набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, броски, ловля. В парах держась за мяч упражнения с сопротивлением.

Упражнения для мышц туловища и шеи.
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах / наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы/. Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями.

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и парные /приседания в различных и.п., подскоки, ходьба, бег. Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями: бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах /гимнастическая стенка, скамейка/. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с места и с разбега. Старты из различных и.п. по внезапному и неожиданному сигналу, спринт, ускорение по 50-60м. 
Челночный бег 4х5м., 3х10м. Бег медленный до 2 мин. Бег или кросс до 2000м.

Метание гранаты.

Спортивные игры: баскетбол. Ловля, передача, ведение, основные способы бросков мяча в корзину.

III   СФП.

Упражнения для развития прыгучести.

Упражнения с отягощением. Упражнения описанные ранее.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приемов и передач мяча.

Упражнения у стены с набивным мячом, с партнером на разном расстоянии от сетки с волейбольным мячом. Упражнения описанные ранее.

Упражнения для развития качеств, необходимых при  выполнении подач.

Упражнения с набивным мячом у сетки, с волейбольным мячом у сетки и через сетку.

Упражнения для нападающих ударов.

Метания, броски набивного мяча, многократные удары с собственного набрасывания и набрасывания партнера, в парах.

Упражнения для блокирования.

Прыжки, перемещения, упражнения с баскетбольным мячом, блок индивидуальный, групповой.
В данной учебной программе для данной группы, совершенствуется материал предыдущих лет обучения и изучается новый технико–тактический арсенал, который приводиться ниже.

IV    ТТМ

Техника нападения.

Действия без мяча. Перемещения и стойки: перемещения на максимальной скорости-ускорения, остановки, сочетание стоек и способов перемещения с техническими приемами нападения.

Действия с мячом. Выполнение передачи мяча сверху двумя руками /вторая передача/ у сетки лицом, боком и спиной по направлению, после перемещения из глубины площадки. Передача мяча из глубины площадки после перемещения от сетки. Передача мяча сразу на удар /первая передача/ в опорном положении и с последующим нападением. Передача мяча в прыжке лицом к сетке, после имитации нападающего удара. Для нападающих требуется уверенное выполнение передачи в пределах площадки.
Стабильное качество при высокой точности выполнения основного способа подачи /для данного спортсмена/.

Последовательное выполнение подач различными способами.

Прямой нападающий удар по ходу и с переводом с различных по высоте и расстоянию передач в опорном положении и в прыжке. Прямой и боковой нападающие удары слабейшей рукой. Удары с изменением направления разбега, с отвлекающими действиями при  разбеге. Нападающий удар с переводом влево, поворотом туловища вправо. Нападающий удар одной рукой, после замаха /имитации/ другой /для связующих. Нападающий удар левой рукой в зоны 2 и 3. имитация нападающего удара и передача в прыжке двумя руками, одной рукой.
Техника защиты.

Прием мяча. Стабильное качество выполнения приема подачи: верхней прямой, боковой, планирующей. 
Прием мяча одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину /правой, левой/.

Прием мяча в условиях различных перемещений на скорости.

Прием сверху двумя руками с падением вперед на руки и перекатом на грудь. Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.

Блокирование: групповое блокирование ударов с переводом из зоны 3, 4, 2 вправо, влево, с поворотом туловища и без поворота.

Тактика нападения
Индивидуальные действия. Выбор места и способа второй передачи в зависимости от характера первой передачи и расположения партнеров.

Выбор места и способа направления подачи в зависимости от ситуации. 
Чередование способов нападающего удара: направлений удара, ударов на силу и точность, обманных действий с остановкой в разбеге и в прыжке с места.
Нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего, выше блока, с учетом ситуации.

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии. Взаимодействия игроков зон 3, 2, 4 между собой в рамках системы игры - через игрока передней линии. Взаимодействия игроков передней линии,3, 2, 4 между собой в рамках системы игры с первой передачи на удар и откидки /боком  и спиной к сетке/, со второй передачи.

Взаимодействия игроков 3,2,4 между собой в рамках системы игры через выходящего игрока /выполнение нападающих ударов по всей длине сетки, скрестные перемещения в зонах/.

Взаимодействия игроков задней линии. Взаимодействия игроков зон 1,5,6 между собой при первой передаче в условиях чередования выходов игроков из зон ё1,6,5. взаимодействие игроков, выходящих из зон 1,6,5 между собой при второй передаче на удар с задней линии.
Взаимодействие игроков передней и задней линии. Взаимодействие игроков зон 1,6,5, выходящих к сетке, с игроками зон 4,3,2 при второй передаче.

Сочетание различных по характеру передач с применением скрестных перемещений игроков 

в зонах 3,2,4 с игроками 1,6,5, при второй передаче на удар с задней линии /в сочетании с другими вариантами/.

Командные действия. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с первой передачи, с передачи в прыжке после имитации нападающего удара.
Система игры со второй передачи игрока задней
 линии, выходящего к сетке. Чередование систем и вариантов применения групповых командных действий, присущих той или иной системе игры.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия. Выбор места и способа приема мяча от нападающих действий противника /на основе изученного ранее/.

Выбор места и способа приема мяча на страховке /блокирующих, нападающих, принимающих трудные мячи/, своевременность перемещения в зону удара и постановка рук над сеткой при блокировании ударов со скрестных передач – «зонное» блокирование, при блокировании ударов с высоких передач – «ловящее» или «зонное» блокирование по установке.

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии зон 3 и 12,3 и 4, зон 2,3,4 при блокировании, с условием, что при постановке блока основным является центральный игрок /зона 3/, то же, но основным является крайний игрок /зон 4,2/.
Взаимодействия игроков, не участвующих в блокировании с блокирующими игроками в рамках системы игры «углом вперед» и «углом назад», при условии специализации игроков в зонах. Взаимодействия игроков задней линии зон 6,2,5 между собой при условии специализации игроков в определенных зонах, при системе игры «углом вперед и «углом назад».

Взаимодействия игроков при приеме мяча от нападающего удара в рамках системы игры, при условии специализации игроков в зонах.
Взаимодействия игроков при приеме мячей на страховке в рамках системы игры в защите и при условии специализации игроков в зонах.

Командные действия.
Сочетание в игре системы «углом вперед» и «углом назад» с основными способами осуществления страховки.
V. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.
1. Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение его с группой товарищей.
2. Проведение подготовительной и основной частей занятий по начальному обучению технике игры.

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по  обучению навыкам игры в мини-волейбол.

4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной школе. 

5. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя, главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

ПЕРЕВОДНЫЕ И ВЫПУСКНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Физическая подготовленность.
	№

п/п
	Содержание требований
	Функции игроков
	Переводные 
	Выпускные 

	
	
	
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал

	1.
	Бег 30 м. с высокого старта /сек./
	Связ.

   Напад.


	4.7
4.8
	4.5
4.6
	4.6
4.7
	4.4
4.5
	4.5
4.6
	4.3
4.4

	2.
	Прыжок в длину с места /см./
	Связ.
 Напад.
	220
230
	260
280
	230
250
	270
290
	240
360
	280
300

	3.
	Прыжок вверх с места толчком двух ног /см/
	Связ.
Напад.
	50
52
	75
80
	52
54
	80
82
	54
56
	84
88

	4.
	Прыжок вверх с разбега толчком двух ног /см/
	Связ.
Напад.
	60
62
	85
90
	62
64
	88
92
	64
66
	90
94

	5.
	Метание набивного мяча /1кг./ из-за головы двумя руками:
-сидя;

-стоя;

-в прыжке.


	Связ.

Напад.

Связ.

Напад.

Связ.

Напад.
	7.5

8.0

13.5

14.0

12.5

13.0
	12.0

13.0

15.0

16.0

15.0

16.0
	8.0

8.5

14.0

14.5

13.0

13.5
	13.5

14.5

16.0

17.0

16.0

17.0
	8.5

9.0

14.5

15.0

14.0

14.0
	15.0

16.0

17.02.10 18.0

18.0

18.0

	Техническая подготовленность
(10 попыток кроме 3 и 7)

	1.
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4.
	Связ.
Напад.
	7
5
	9
7
	8
6
	10
8
	9
7
	11
9

	2.
	Вторая передача на точность стоя спиной из зоны 3 в зону 2.
	Связ.
Напад.
	6
4
	8
6
	7
5
	9
7
	8
6
	10
8

	3.
	Передача, стоя у стены    /кол-во раз/.
	Связ.
Напад.
	12
9
	14
11
	13
10
	15
12
	14
11
	16
13

	4.
	Скидка одной рукой после имитации удара в зону 6.

	Связ.
Напад.
	6
8
	8
10
	7
9
	8
9
	8
10
	9
10

	5.
	Передача избранным способом на точность.
	Связ.
Напад.
	6
6
	8
8
	7
7
	9
9
	8
8
	10
10

	6.
	Прямой нападающий удар из зон 2,3,4.
	Связ.

Напад.
	5

7
	7

9
	6

8
	9

10
	7

9
	9

10

	7.
	Прием мяча от нападающего удара в зоне 6  /20 попыток/
	Связ.
Напад.
	14
14
	16
16
	15
15
	17
17
	16
16
	18
18

	8.
	Одиночное блокирование ударов по ходу.
	Связ.
Напад.
	4
6
	6
8
	5
7
	7
9
	6
8
	8
10

	Тактическая подготовленность.

( 10 попыток)

	№


	Содержание требований
	переводные
	выпускные

	
	
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	
	
	Связ.
	Напад.
	Связ.
	Напад.
	Связ.
	Напад.

	1.
	Вторая передача из зоны 3 в зону 4 стоя спиной
	5
	3
	6
	4
	7
	5

	2.
	Нападающий удар или обман в зависимости от того есть блок или нет.
	4
	6
	5
	7
	6
	8

	3.
	Групповые действия - нападение через игрока линии нападения при  скрестном перемещении в зонах
	5
	5
	6
	6
	7
	7

	4.
	Командные действия – нападение через игрока, выходящего из зоны 1. один нападает, второй имитирует удар.
	6
	6
	7
	7
	8
	8

	5.
	Прием от нападающего удара.
	6
	4
	7
	5
	8
	6

	6.
	Блокирование одиночное при ударе из зоны 4.
	4
	6
	5
	7
	6
	8

	7.
	Блокирование групповое при ударе из зоны 2.
	4
	6
	5
	7
	6
	8
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