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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа служит основным документом для эффективного построения работы по физической подготовке учащихся и содействия успешному решению задач физического воспитания и развития школьников.


Главная задача кружка заключается в подготовке физически крепких, гармонично физически и духовно развитых юных спортсменов.



Волейбол как один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта получил всенародное признание. Он отличается простотой правил и оборудования, высоким оздоровительным эффектом, эмоциональностью и увлекательностью. Широкий диапазон физиологического воздействия игры в волейбол на организм занимающихся, в сочетании с несложными правилами и посильными игровыми приёмами позволяют в общеобразовательных учреждениях заниматься этой доступной игрой, начиная с пятого класса. 


Игра в волейбол характеризуется богатым и разнообразным  двигательным содержанием. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно изменять движения по направлению и скорости, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Выполнение  движений с мячом сопровождается эмоциональным напряжением играющих, вызывает активизацию деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем. 



Качественные изменения происходят в двигательном аппарате занимающихся. В результате выполнения большого количества прыжков при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляется костная система,  суставы становятся более подвижными, развивается сила и эластичность мышц.


Постоянные упражнения с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировки в пространстве.



Ирга в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мышц. Небольшой объём статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на ускорение роста обучающихся. Исследованиями установлено, что ребята, занимающиеся волейболом, превосходят своих сверстников по ростовым показателям.



Занятия волейболом способствуют развитию многих физических качеств. Разнообразные прыжки, выполнение приёмов техники игры в нападении развивают силу мышц ног, туловища и рук. У волейболистов сила проявляется наряду с большой скоростью мышечных сокращений. Это в свою очередь ведёт к развитию быстроты, которая содействует овладению техникой волейбола.


Частая смена игровых ситуаций развивает способность волейболистов быстро овладевать новыми движениями и мгновенно перестраивать двигательную деятельность. По мере овладения приёмами игры координационные трудности, с которыми сталкивается волейболист, постепенно повышаются: требуются более высокая точность движений, их взаимная согласованность, умение реагировать на внезапные изменения обстановки. Необходимость многократного выполнения приёмов, доведения их до автоматизма требует от волейболиста проявления выносливости, т.е. умения противостоять утомлению. В связи с этим важное значение имеет воспитание волевых качеств, умение заставлять себя продолжать работу с заданной  интенсивностью, несмотря на трудности.


Занятия волейболом развивают в основном скоростную и прыжковую выносливость,  т.е. способность обучающихся совершать быстрые движения в течение длительного времени.



В процессе игровой деятельности у обучающихся возникают положительные эмоции: интерес к игре, жизнерадостность, бодрость, инициативность, желание победить.



В целом волейбол, как командная спортивная игра способствует развитию у обучающихся многих весьма ценных качеств и навыков, необходимых  им в дальнейшей жизни и производственной деятельности. Это вполне заслуженно ставит волейбол на одно из первых мест среди средств физического воспитания.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
            Личностные результаты
Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний. Это в первую очередь знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. Знание об истории волейбола и развития его в нашей стране.
Второй уровень: развитие социально значимых отношений. Формировать положительное отношение к систематическим занятиям волейболом. Учить взаимоотношению в команде. Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и физическому труду. Учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным привычкам.
Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально значимых действий
Понимать  роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития.
          
Предметные результаты
Иметь представление об  истории развития волейбола в России, о правилах личной гигиены, профилактики травматизма. Технически правильно выполнять двигательные действия  в волейболе. Играть в волейбол по упрощенным правилам.

Метапредметные результаты 
Учащиеся научатся:
Следовать при выполнении задания инструкциям учителя Понимать цель выполняемых действий Различать подвижные и спортивные игры
Учащиеся получат возможность научиться:
Принимать решения связанные с игровыми действиями; Взаимодействовать друг с другом на площадке Договариваться и приходить к общему решению, работая в паре.
Содержание программы
      Материал программы дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.
     В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, правила соревнований.
    В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества.
   В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.
    В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях.
    Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.
	Основная направленность
	Упражнения

	1. Развитие координационных способностей.

2. Развитие скоростных способностей.

3. Развитие скоростно-силовых способностей.

4.Развитие силовых способностей.
	Варианты челночного бега, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения, прыжки через препятствия.

Эстафеты; старты из различных исходных положений; бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Разнообразные прыжки и многоскоки , прыжки через скакалку, броски набивного мяча.
Подтягивание в висе, отжимание в упоре лёжа, поднимание туловища,поднимание ног.



В разделе «Специальная подготовка» представлен материал по  волейболу, способствующий обучению школьников техническим и тактическим приёмам. Тренер может успешно обучать на тренировке основам техники и тактики, применяя различные методические приёмы и рациональные способы организации упражнений.
При этом необходимо решить две задачи: повысить качество обучения и достичь оптимальной физической нагрузки на тренировке.
	Основная направленность
	Упражнения

	Волейбол
1.Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

2.Освоение техники приёма и передачи мяча.

3.  Освоение техники подачи мяча.
4. Освоение техники нападающего удара.
5.Освоение техники блокирования. 
6. Освоение комбинированных упражнений. 
7. Освоение тактики игры.

8. Учебно-тренировочные игры.


	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
 Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения. Передачи мяча над собой, во встречных колоннах. Тоже через сетку. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Приём мяча снизу двумя руками.
Нижняя прямая подача. Нижняя боковая подача. Верхняя прямая подача. Приём подачи.  

Примой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Нападающий удар при встречных передачах.
Одиночное блокирование. Групповое блокирование.
Подача – передача, подача – передача – нападающий удар, передача – нападающий удар – передача (игра в защите), передача – нападающий удар – блокирование, подача – передача – нападающий удар – блокирование.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Учебно-тренировочная игра: 6Х6, 5Х5,4Х4.


Условия работы и техника безопасности.

Занятия проводятся в спортивном зале и на спортивном стадионе, имеется разрешение комиссии на их эксплуатацию. Регулярно проводится влажная уборка спортивного зала. Проводятся беседы и инструктажи по технике безопасности, имеются инструкции по технике безопасности, утверждённые директором школы.



Все учащиеся прошли медицинский осмотр и имеют допуск к занятиям в спортивной секции.



В зале имеется аптечка первой медицинской помощи.

Календарно-тематическое планирование

	№/№
	Дата
	Темы занятий
	Кол-во часов

	1
	5.09
	Инструктаж по ТБ. Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча.
	2ч

	2
	7.09
	Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	3
	12.09
	Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	4
	14.09
	Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	5
	19.09
	Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	6
	21.09
	Верхние передачи мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры. 
	2ч

	7
	26.09
	Верхние передачи мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры. 
	2ч

	8
	28.09
	Нижняя передача мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	9
	3.10
	Нижняя передача мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	10
	5.10
	Нижняя передача мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	11
	10.10
	Нижняя передача мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	12
	12.10
	Нижняя передача мяча. Нижняя подача. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	13
	17.10
	Верхние и нижние передачи мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	14
	19.10
	Верхние и нижние передачи мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	15
	24.10
	Верхние и нижние передачи мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	16
	26.10
	Верхние и нижние передачи мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	17
	7.11
	Верхняя подача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	18
	9.11
	Верхняя подача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	19
	14.11
	Верхняя подача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	20
	16.11
	Верхняя подача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	21
	21.11
	Верхняя подача мяча. Прямой нападающий удар. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	22
	23.11
	Верхняя подача мяча. Прямой нападающий удар. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	23
	28.11
	Верхняя подача мяча. Прямой нападающий удар. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	24
	30.11
	Верхняя подача мяча. Прямой нападающий удар. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	25
	5.12
	Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	26
	7.12
	Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	27
	12.12
	Прямой нападающий удар. Групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	28
	14.12
	Прямой нападающий удар. Групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	29
	19.12
	Комбинации из ранее изученных элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	30
	21.12
	Комбинации из ранее изученных элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	31
	26.12
	Комбинации из ранее изученных элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	32
	28.12
	Комбинации из ранее изученных элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	33
	16.01
	Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	34
	18.01
	Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	35
	23.01
	Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	36
	25.01
	Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	37
	30.01
	Верхняя и нижняя подача мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	38
	1.02
	Верхняя и нижняя подача мяча. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	39
	6.02
	Верхняя и нижняя подача мяча. Приём подачи. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	40
	8.02
	Верхняя и нижняя подача мяча. Приём подачи. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	41
	13.02
	Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	42
	15.02
	Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	43
	20.02
	Прямой нападающий удар. Групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	44
	22.02
	Прямой нападающий удар. Групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	45
	27.02
	Комбинации из освоенных  элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	46
	1.03
	Комбинации из освоенных  элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	47
	6.03
	Комбинации из освоенных  элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	48
	13.03
	Комбинации из освоенных  элементов. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	49
	15.03
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	50
	20.03
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	51
	22.03
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	52
	3.04
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	53
	5.04
	Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	54
	10.04
	Верхняя передача мяча. Приём мяча снизу. Учебно-тренировочные игры.


	2ч

	55
	12.04
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	56
	17.04
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	57
	19.04
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	58
	24.04
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	59
	26.04
	Подачи мяча. Приём подачи. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	60
	8.05
	Подачи мяча. Приём подачи. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	61
	15.05
	Подачи мяча. Приём подачи. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	62
	17.05
	Подачи мяча. Приём подачи. Учебно-тренировочные игры.
	2ч

	63
	22.05
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры. 
	2ч

	64
	24.05
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры. 
	2ч

	65
	29.05
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры. 
	2ч

	66
	31.05
	Тактика игры. Учебно-тренировочные игры. 
	2ч

	
	
	ИТОГО

	66ч


