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                                           Пояснительная записка


Данная рабочая программа по волейболу спортивно-оздоровительной направленности составлена на основе примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по волейболу. 

Волейбол – один из самых массовых видов спорта, культивируемых в нашей стране. Программа учитывает развитие современного волейбола, составлена с учетом новых тенденций в волейболе, как все более скоростного и зрелищного вида спорта. Волейбол является мощным средством воспитания необходимых жизненных качеств как психологических, так и физиологических.

В большинстве районов нашей страны занятия волейболом – один из самых доступных и массовых видов физической культуры. Физическая нагрузка при занятиях волейболом легко варьируются как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать волейбол как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.

Цель программы – совершенствование игре в волейбол. 

Задачи программы: основные задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса следующие:

1.формирование интереса к систематическим занятиям физической культурой и выбранным видом спорта – волейбол;

2.всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;

3.воспитание черт спортивного характера;

4.овладение основами техники волейбола и основами соревновательной деятельности

Деятельность спортивной секции предусматривает многолетнюю и целенаправленную подготовку юных спортсменов. Данная образовательная программа по волейболу разработана для учебно-тренировочной группы с периодом в 4 года обучения. Её отличительной чертой является возможность одновременной подготовки разновозрастных детей.

Отличительная черта волейбола – это вид спорта, направленный на развитие всех качеств, позволяющих развиться гармоничной личности. Направленность тренировочного процесса на всех этапах подготовки юных спортсменов определяется с учетом сенситивных (благоприятных) периодов развития физических качеств.

При наборе учитывается возраст обучающихся и степень их подготовленности. Так как основное место моей работы – преподаватель физической культуры МБОУ СОШ №18 , это позволяет наблюдать учащихся в процессе уроков и наиболее одаренных детей приглашать на тренировки.

Принципы набора:

1.добровольность, заинтересованность;

2.наличие медицинского допуска к занятиям;

3.школьный возраст;

4.приоритет спортивным династиям.

Данная спортивно-оздоровительная группа по волейболу является разновозрастной. Возраст участников варьируется с 14 до 18 лет. При планировании учебно-тренировочного процесса программный материал на данном этапе подготовки распределялся с учетом материально-технической базы данной школы (наличие волейбольного инвентаря, наличием спортивного зала) и замечательных спортивных традиций этой образовательной школы.

Продолжительность учебно-тренировочных занятий в течение учебного года следующая:
· 
 при нагрузке 4.5 часа в неделю(162 часов в год) – 2 раза в неделю по   2 часа и один раз 2.5 час;
· 
формой занятия является тренировочные занятия по обучению и совершенствованию необходимых навыков и умений в волейболе.





Комплектование любой учебной группы проводится ежегодно в период с 1 по 15 сентября. В течение учебного года ввиду выбытия по различным причинам из состава обучающихся данная группа может быть доукомплектована в результате поиска и отбора одаренных детей.

На конец учебного года основными показателями выполнения требований программы на спортивно-оздоровительном этапе являются:

1.стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

2.динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся с учетом возраста;

3.уровень освоения техники.

По окончании годичного цикла тренировок учащиеся должны выполнить разработанные и утвержденные нормативные требования физической подготовленности.


























Тематическое планирование по волейболу

	№
п/п
	Раздел программы
	Тема занятия
	Кол-во
 часов
	По плану 
	По факту

	1
	Теория
	Физическая культура и спорт в России. ТБ на занятиях по волейболу.
	2
	
	

	2
	Техника нападения
	Стойки и перемещения. Основная, низкая, ходьба, бег.
	2.5
	
	

	3
	Техника защиты
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками.
	2
	
	

	4
	Техника защиты
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м).
	2.5
	
	

	5
	Техника защиты
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м).
	2
	
	

	6
	Техника защиты
	Прием снизу двумя руками.
	2.5
	
	

	7
	СФП
	Стойки, перемещения волейболиста. Челночный бег 3х10м, 5х10м. Подводящие упражнения для приема и передач, подач.
	2
	
	

	8
	Техника защиты
	Прием снизу двумя руками. Прием наброшенного мяча партнером – на месте и после перемещения., в парах, направляя мяч веред вверх.
	2.5
	
	

	9
	Техника нападения
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача.
	2
	
	

	10
	Техника нападения
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами..
	2.5
	
	

	11
	Техника нападения
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами. В парах, тройках, со стенкой.
	2
	
	

	12
	Техника нападения
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача.
	2.5
	
	

	13
	Техника нападения
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
	2
	
	

	14
	Техника защиты
	Прием снизу, сверху. Прием мяча с подачи.
	2.5
	
	

	15
	Техника нападения
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
	2
	
	

	16
	Техника нападения
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага.
	2.5
	
	

	17
	СФП
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач. Подводящие упражнения с малым мячом для нападающего удара.
	2
	
	

	18
	Техника нападения
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью.
	2.5
	
	

	19
	Техника защиты
	Прием сверху двумя руками нижней прямой подачи. Прием снизу двумя руками на месте и после перемещения.
	2
	
	

	20
	Техника нападения
	Передачи мяча. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью.
	2.5
	
	

	21
	СФП
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	2
	
	

	22
	Техника нападения
	Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передачи мяча. 
	2.5
	
	

	23
	Техника защиты
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	
	

	24
	СФП
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	2.5
	
	

	25
	Техника нападения
	Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью. Подача мяча. Передачи мяча.
	2
	
	

	26
	Техника защиты
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2.5
	
	

	27
	Техника защиты
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	
	

	28
	Техника нападения
	Верхняя прямая подача.
	2.5
	
	

	29
	СФП
	Упражнения для развития навыков  быстроты ответных действий, прыгучести
	2
	
	

	30
	Техника защиты
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2.5
	
	

	31
	Техника нападения
	Совершенствование передачи мяча сверху в парах, тройках, со стенкой.
	2
	
	

	32
	Техника нападения
	Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке, после перемещения.
	2.5
	
	

	33
	Техника нападения
	Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке, после перемещения.
	2
	
	

	34
	СФП
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	2.5
	
	

	35
	Техника нападения
	Подачи мяча в стену – расстояние 6-9 м, через сетку.
	2
	
	

	36
	Техника защиты
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2.5
	
	

	37
	Техника нападения
	Прямой нападающий удар. Подачи мяча в стену – расстояние 6-9 м, через сетку.
	2
	
	

	38
	Интегральная
	Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях
	2.5
	
	

	39
	Техника нападения
	Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке, после перемещения.
	2
	
	

	40
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки, для подачи.
	2.5
	
	

	41
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку. 
	2
	
	

	42
	Техника защиты
	Блокирование одиночное. Прием сверху, снизу двумя руками.
	2.5
	
	

	43
	Тактика нападения
	Индивидуальные действия : вторая передача из зоны 3 на точность  в зоны по заданию. Передача мяча через сетку на «свободное место», на игрока слабо владеющего приемом мяча.
	2
	
	

	44
	Тактика нападения
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче.
	2.5
	
	

	45
	Тактика защиты
	Индивидуальные действия: выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.
	2
	
	

	46
	Теория
	Основы техники и тактики игры волейбол.
	2.5
	
	

	47
	Техника защиты
	Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений. Стойки и перемещения – совершенствование, перекаты, падения.
	2
	
	

	48
	Тактика нападения
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче, игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче.
	2.5
	
	

	49
	Техника нападения
	Прямой нападающий удар.
	2
	
	

	50
	Тактика нападения
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме подачи
	2.5
	
	

	51
	Тактика защиты
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	2
	
	

	52
	Техника защиты
	Прием мяча с падением, перекатом.
	2.5
	
	

	53
	Тактика защиты
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	2
	
	

	54
	Техника защиты
	Прием мяча с падением, перекатом. Прием мяча с подачи.
	2.5
	
	

	55
	Техника защиты
	Прием мяча с падением, перекатом. Прием мяча с подачи. Выполнение различных упражнений со стенкой (прием-подача)
	2
	
	

	56
	Тактика нападения
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2.5
	
	

	57
	Тактика защиты
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	2
	
	

	58
	Техника защиты
	Блокирование одиночное. 
	2.5
	
	

	59
	Тактика нападения
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2
	
	

	60
	Тактика защиты
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
	2.5
	
	

	61
	Интегральная
	Многократное повторение тактических действий. Игра «Два мяча через сетку».
	2
	
	

	62
	Тактика нападения
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2.5
	
	

	63
	Тактика защиты
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	2
	
	

	64
	Контрольные испытания
	Подача мяча, передачи в парах, над собой. Тестирование по ОФП. 
	2.5
	
	

	
	
	                                                               ИТОГО:
	162
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