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По своему воздействию волейбол является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. Упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных способностей.
В процессе овладения техникой игры в волейбол совершенствуются не только физические природные данные, но и активно развивается сознание и мышление, творчество и самостоятельность. С учетом этих способностей предлагаемая программа ориентирована на решение следующих задач:

· Совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений;
· Развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и координации;

· Формирование общих представлений о физической культуре и ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, в его физическом развитии и физической подготовленности;

· Обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

Программа рассчитана на 3 года. Занятия проводятся 2 раза в неделю. Недельная нагрузка – 4,5 часа в неделю.

После прохождения программы дети будут владеть жизненно важными двигательными умениями и навыками, основными тактическими приемами волейбола. Сроки реализации программы – 3 года, однако, при успешном освоении тем данной программы, материал может быть пройден за более короткий срок.

Во время занятий волейболом используются различные методы (фронтальный, групповой, метод индивидуальных занятий, поточный и т.д.). учащиеся будут больше времени уделять совершенствованию технических и тактических элементов в учебных играх, контрольных соревнованиях.

Структура и содержание программы включает разделы:
- «Общая физическая подготовка», ориентированный на гармоничное физическое развитие воспитанников, их всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья.

- «Теоретическая подготовка», обучающий приемам ведения игры, тактике, судейской практике.

- «Контрольные испытания и соревнования».

Учебный план на три года

	№ п/п
	Разделы
	Количество часов по годам

	
	
	1 год
	2 год
	3 год

	1.
	Теоретическая подготовка
	3
	2
	1

	2.
	Общая физическая подготовка
	35
	28
	35

	3.
	Специальная физическая подготовка
	35
	47
	35

	4.
	Техническая и тактическая подготовка
	40
	44
	40

	5.
	Инструкторская и судейская практика
	3
	4
	3

	6.
	Контрольные испытания
	14
	14
	14

	7.
	Восстановительные мероприятия
	17
	8
	17

	8.
	Посещений соревнований
	6
	6
	6

	
	Всего
	153
	153
	153


Учебно-тематический план первого года обучения

	№ п/п
	Тема
	Количество часов
	Примечания

	
	
	всего
	теории
	практики
	

	1.
	Вводный урок
	1
	1
	
	Инструктаж по технике безопасности

	2. 
	Влияний упражнений на организм занимающихся
	1
	1
	
	

	3.
	Гигиена, врачебный контроль
	1
	1
	
	

	4.
	Оборудование и инвентарь
	2
	2
	
	

	5.
	Общая физическая подготовка
	35
	1
	34
	

	6.
	Правила проведения и организация соревнований
	1
	1
	
	

	7.
	Специальная физическая подготовка
	35
	1
	34
	

	8.
	Основы техники и тактики
	40
	3
	37
	

	9.
	Контрольные игры и соревнования
	8
	
	8
	Контроль технических и тактических достижений

	10.
	Посещение соревнований
	6
	
	6
	Ознакомление и изучение техники и тактики других команд

	11.
	Контрольные испытания
	6
	
	6
	Контроль технических достижений

	12.
	Индивидуальные занятия и восстановительные мероприятия
	17
	7
	10
	

	
	Итого:
	153
	18
	135
	


Учебно-тематический план второго года обучения

	№ п/п
	Тема
	Количество часов
	Примечания

	
	
	всего
	теории
	практики
	

	1.
	Вводный урок
	1
	1
	
	Инструктаж по технике безопасности

	2. 
	Влияний упражнений на организм занимающихся
	1
	1
	
	

	3.
	Гигиена, врачебный контроль
	1
	1
	
	

	4.
	Оборудование и инвентарь
	2
	2
	
	

	5.
	Общая физическая подготовка
	28
	2
	26
	

	6.
	Правила проведения и организация соревнований
	1
	1
	
	

	7.
	Специальная физическая подготовка
	47
	2
	45
	

	8.
	Основы техники и тактики
	44
	4
	40
	

	9.
	Контрольные игры и соревнования
	8
	
	8
	Контроль технических и тактических достижений

	10.
	Посещение соревнований
	6
	
	6
	Ознакомление и изучение техники и тактики других команд

	11.
	Контрольные испытания
	6
	
	6
	Контроль технических достижений

	12.
	Индивидуальные занятия и восстановительные мероприятия
	8
	3
	5
	

	
	Итого:
	153
	19
	134
	


Учебно-тематический план третьего года обучения

	№ п/п
	Тема
	Количество часов
	Примечания

	
	
	всего
	теории
	практики
	

	1.
	Вводный урок
	1
	1
	
	Инструктаж по технике безопасности

	2. 
	Влияний упражнений на организм занимающихся
	1
	1
	
	

	3.
	Гигиена, врачебный контроль
	1
	1
	
	

	4.
	Оборудование и инвентарь
	2
	2
	
	

	5.
	Общая физическая подготовка
	35
	1
	34
	

	6.
	Правила проведения и организация соревнований
	1
	1
	
	

	7.
	Специальная физическая подготовка
	35
	1
	34
	

	8.
	Основы техники и тактики
	40
	3
	37
	

	9.
	Контрольные игры и соревнования
	8
	
	8
	Контроль технических и тактических достижений

	10.
	Посещение соревнований
	6
	
	6
	Ознакомление и изучение техники и тактики других команд

	11.
	Контрольные испытания
	6
	
	6
	Контроль технических достижений

	12.
	Индивидуальные занятия и восстановительные мероприятия
	17
	7
	10
	

	
	Итого:
	153
	18
	135
	


Содержание программы

	№ п/п
	Виды занятий
	1-й год
	2-й год
	3-й год

	1.
	На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	2.
	На освоение ловли и передачи мяча руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении
	Ловля и передача мяча руками от груди и одной от плеча на месте и в движении.

	3.
	На освоение техникой подачи мяча
	Подача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены (чередование). Подача верхняя прямая в пределы площадки. Прием и подача в зону 3

	4.
	На овладение техникой бросков мяча
	Нападающий удар по мячу через сетку с набрасывания тренера

	5.
	На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей, на закрепление техники перемещения
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, бросок.


	6.
	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам

	7.
	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение. Нападение быстрым прорывом
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