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[bookmark: _GoBack]Пояснительная записка

Волейбол — одна из наиболее популярных игр по всему миру, которая требует от участника наличия различной подготовки. От всех остальных видов спорта его отличает большой арсенал эффектных действий в атакующем и защитном плане. Для занятия волейболом ученики должны быть физически подготовленными, иметь чувства координации. Темп игры и эмоциональные всплески позитивно влияют на всю структуру организма, способствуя выработки положительных эмоций. Наибольшие изменения приводят в мышечном скелете , и опорно двигательном аппарате. Различные виды прыжков, перемещений контролируемых приземлений способствуют развитию координационных способностей и укрепляют весь организм в целом.
  Непосредственная связь с мячом развивает остроту зрения, способствуют выработки сложно координационных реакций организма.
 На всем этапе выполнения программы у детей развиваются различные виды мыслительной, мышечной и зрительной памяти, которые способствуют наилучшему усвоению различных упражнений, и помогают не только во время тренировочных занятий, но и в учебной, повседневной работе. 
Учебно методический комплекс разработан согласно возрастным особенностям обучающихся. Занятия рассчитаны на  2 раза в неделю по 1.5 часа, 102 часа в год.  Комплекс включает в себя теоретическую и практическую часть. в основы теоретической части входят: знания о физической культуре, олимпийском движении в мире и Казахстане, строение организма, его физиологические особенности, гигиена человека доврачебный и врачебный контроль, самоконтроль. На практическом этапе обучающиеся совершенствуют свои навыки в техническом и тактическом аспекте, улучшают свою игровую подготовку по средствам тренировочных игр, соревнований, сдают тестовые нормативы.
Цель занятий: 
             - развитие и совершенствование в игре волейбол, по средствам выполнения специальных технических и тактических упражнений.
- поэтапное укрепление здоровья для всестороннего развития личности;
- обучение необходимым двигательным и высококоординационным навыкам для дальнейшего применения в игре волейбол.
Задачи занятий:
- охватить этапы практической и теоретической подготовки;  
- принимать активное участие в школьных лигах районного, областного уровня;       
-совершенствовать необходимые скоростно - силовые качества;                                
-воспитывать у занимающихся чувство взаимопонимания, игрового коллектива, лидерства, взаимопомощи;  
Актуальность: 
-  развитие у детей теоретических и практических навыков в игре волейбол.
- последовательное развитие всего организма по средствам выполнения элементов упражнений в игре волейбол.
Межпредметные связи: История, Биология


Общая характеристика курса

          В рамках курса обучающимся будет предложено освоить и выполнять различные технические и тактические приёмы  при занятиях в игре волейбол. На теоретических занятиях узнать о физической культуре в целом, Олимпийском движение в Казахстане и в целом по миру. Научиться выполнять контроль и самоконтроль, соблюдать личную гигиену. 
  На практическом этапе совершенствовать различные упражнения направленные на усовершенствование технических приёмов при выполнении верхних и нижних передач, выполнять атакующие действия, участвовать в страховке и блокировании, уметь выбирать тип подачи.
 Также не маловажным фактором является самообразование учащихся, где они должны освоить элементы судейства (жесты арбитров), помогать в проведении различных соревнований школьного уровня, вести личные дневники успеха, следить за своим эмоциональным состоянием.

Планирование

	№ занятия
	Содержание программного материала
	Кол-во часов

	1
	Развитие и становление физического воспитания и профессионального спорта в Казахстане (Теоретическая часть)
	1.5

	
2
	Понимание о физических особенностях организма (Теоретическая часть)
	1.5

	
3
	Роль физических нагрузок на организм занимающихся волейболом (Теоретическая часть)

	1.5

	4
	Профилактика травматизма, контроль и самоконтроль личная гигиена  (Теоретическая часть)
	1.5

	5
	Основные правила судейства, жесты, регламент соревнований (Теоретическая часть)
	1.5

	6
	Технические аспекты соревновательного этапа, официальные правила (Теоретическая часть)
	1.5

	7
	Направленная передача мяча вверх к стене.
	1.5

	8
	Верхняя траектория передачи мяча вперёд и вверх.
	1.5

	9-10

	Передача мяча над собой с различной амплитудой.
	1.5
1.5

	
	
	

	11-12

	Отработка действий у сетки: приём мяча после его отскока.
	1.5
1.5

	
	
	

	13-14

	Верхний приём мяча: техника и исполнение. 
	1.5
1.5

	
	
	

	15-16
	Определение позиции и выполнение второй передачи с позиции связки
	1.5
1.5

	
	
	

	17-18

	Разнообразие манёвров, передвижений на площадке для игроков.
	1.5
1.5

	
	
	

	19-20
	Координация действий между игроками зон 2 и 3.
	1.5
1.5

	
	
	

	21-22
	Сотрудничество игроков зон 4 и 3 в атаке, приеме
	1.5
1.5

	
	
	

	23-24
	Совместные действия игроков зон 3 и 2 в защите, атаке.
	1.5
1.5

	
	
	

	25-26
	Кооперация между игроками зон 3 и 4 в атаке, защите
	1.5
1.5

	
	
	

	27-28
	Сотрудничество игроков зон 2 и 4 в атаке, защите
	1.5
1.5

	
	
	

	29-30
	Освоение техники нижней подачи.
	1.5
1.5

	
	
	

	31-32
	Выбор оптимального места для подачи.

	1.5
1.5

	
	
	

	33-34
	Приём нижней прямой подачи двумя руками снизу.
	1.5
1.5

	
	
	

	35-36
	Координация действий между игроками зон 3 и 4 при второй передаче.
	1.5
1.5

	
	
	

	37-38
	Сотрудничество игроков зон 3 и 2 при второй передаче.
	1.5
1.5

	
	
	

	39-40
	Кооперация между игроками зон 2 и 4 при второй передаче.
	1.5
1.5

	
	
	

	41-42
	Совместные действия игроков зон 4 и 3 при второй передаче.
	1.5
1.5

	
	
	

	43-44
	Координация между игроками зон 2 и 3 при второй передаче.
	1.5
1.5

	
	
	

	45-46
	Расположение на площадке при приёме нижней прямой подачи.
	1.5
1.5

	
	
	

	47-48
	Выполнение верхней прямой подачи мяча.
	1.5
1.5

	
	
	

	49-50
	Исполнение второй передачи для подготовки к атакующему удару.
	1.5
1.5

	
	
	

	51-52
	Сотрудничество игроков зон 1 и 6 в атаке, защите.
	1.5
1.5

	
	
	

	53-54
	Кооперация между игроками зон 5 и 6.
	1.5
1.5

	
	
	

	55-56
	Совместные действия игроков зон 6, 5 и 1.
	1.5
1.5

	
	
	

	57-58

	Интеграция различных техник перемещения с техническими элементами игры.
	1.5
1.5

	
	
	

	59-60
	Техника падений и перекатов после силового удара, скидки
	1.5
1.5

	
	
	

	61-62
	Выполнение атакующего нападающего удара из зоны 4.
	1.5
1.5

	
	
	

	63-64
	Выполнение атакующего нападающего удара из зоны 2.
Учебная игра.
	1.5
1.5

	
	
	

	65-66
	Выполнение атакующего нападающего удара из зоны 3.
Учебная игра.
	1.5
1.5

	
	
	

	67-68
	Прием контрольных тестов.
Учебная игра.
	1.5
1.5

	
	
	



Содержание программы курса.

Развитие и становление физического воспитания и профессионального спорта в Казахстане (Теоретическая часть 1 занятие 1.5 часа). Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической культуры. Спорт высших достижений. Участники Олимпийских игр, победители и призёры.
Понимание о физических особенностях организма   (Теоретическая часть 1 занятие 1.5 часа). Основы пищеварения и обмена веществ. Краткие сведения о нервной, мышечной системе системе. Развитие опорно двигательного аппарата.
Роль физических нагрузок на организм занимающихся волейболом (Теоретическая часть 1 занятие 1.5 часа). Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом. Структура мышечного каркаса, отделы мышц отвечающие за различную двигательную активность.
Профилактика травматизма, контроль и самоконтроль личная гигиена (Теоретическая часть 1 занятие 1.5 часа). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Контроль и самоконтроль при занятиях волейболом, предупреждение травматизма, системы организма более подверженные повреждению во время занятий.
Основные правила судейства, жесты, регламент соревнований (Теоретическая часть  1 занятие 1.5 часа). Изучение официальных правил по судейству игр в волейбол, ознакомление с специфическими жестами судей.
Технические аспекты соревновательного этапа, официальные правила (Теоретическая часть 1 занятие 1.5 часа). Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. Жесты судей, элементы расстановки правила и ошибки. Лини разметки, игровые зоны.
Направленная передача мяча вверх к стене. (1 занятие 1.5 часа). Техника передачи мяча двумя руками с 2, 3, 4 метров. Постановка рук при передачи, стойки и перемещения на встречу и от мяча.
Верхняя траектория передачи мяча вперёд и вверх. (1 занятие 1.5 часа).  Передача мяча в высокой стойке с продвижением вперёд над собой. Перемещение на несколько шаг вперед с выполнением передачи над собой на различную высоту 1, 2, 3 метра.
Передача мяча над собой с различной амплитудой. (2 занятия 3 часа). Верхняя передача мяча над собой с чередованием высоты и амплитуды прыжка. Многократное выполнение с перемещением вперед и назад.
Отработка действий у сетки: приём мяча после его отскока. (2 занятия 3 часа). Отбивание мяча стоя лицом, боком к сетке различными способами, одной рукой двумя, в прыжке с переводом на сторону соперника или оставления на своей стороне.
Верхний приём мяча: техника и исполнение.   (2 занятия 3 часа). Верхний прием мяча двумя руками. Правильность постановки рук и ног при выполнении передачи. Нахождение в пространстве параллельно мячу, вынос рук, элементы перемещения при передачи.
Определение позиции и выполнение второй передачи с позиции связки. (2 занятия 3 часа). Правильность выбора места для выполнения 2 передачи. Стойка в зоне 2 и 3. Выполнения действия параллельно сетки на различные дистанции и высоту.
Разнообразие манёвров, передвижений на площадке для игроков. (2 занятия 3 часа). Перемещение в различных стойках, приставными шагами, в беге. Остановки и правильность выбора приема мяча.
Координация действий между игроками зон 2 и 3. (2 занятия 3 часа). Приём мяча в зону 3 с последующей передачей в зону для атакующего удара. Перемещение в зоне 2 приставным шагом, выпады с приёмом мяча.
Сотрудничество игроков зон 4 и 3 в атаке, приеме.(2 занятия 3 часа).  Приём мяча в зоне 4 с последующей передачей в зону 3. Перемещения в вдоль сетки и зоне различными способами.
Совместные действия игроков зон 3 и 2 в защите, атаке. (2 занятия 3 часа). Передача мяча в зону 2 игроком зоны 3 по различной амплитуде и силе для дальнейшего нападающего удара. Взаимодействие игроков при выполнении группового блокирования.
Кооперация между игроками зон 3 и 4 в атаке, защите. (2 занятия 3 часа).  Передача мяча в зону 4 игроком зоны 3 по различной амплитуде и силе для дальнейшего нападающего удара. Взаимодействие игроков при выполнении группового блокирования.
Сотрудничество игроков зон 2 и 4 в атаке, защите. (2 занятия 3 часа) Перемещения и приём мяча в зонах 2 и 4. Смена игроков игровых ситуациях. Длинная передача из зоны в зону с последующим атакующим ударом. Одиночное блокирование.
Освоение техники нижней подачи. (2 занятия 3 часа). Выбор места подачи. Исходное положение левая нога вперед корпус полукруглых ударная рука отведена назад на 20-30 см. Удар по мячу вперед- вверх. 	
Выбор оптимального места для подачи  (2 занятия 3 часа). Выполнение подачи по всей ширине лицевой лини с оптимальным выбором места по направлению полёта мяча.
Приём нижней прямой подачи двумя руками снизу. (2 занятия 3 часа). Выбор места приема в зоне. Постановка рук при приеме.Движение вперед назад по длине и высоте летящего мяча для приема. Доведение мяча в зону 3, 2.
Координация действий между игроками зон 3 и 4 при второй передаче. (2 занятия 3 часа). Прием мяча в зоне 3 с последующей передачей по длине и высоте подходящей для атакующего удара.
Сотрудничество игроков зон 3 и 2 при второй передаче.  (2 занятия 3 часа) Прием мяча в зоне 3 с последующей передачей по длине и высоте подходящей для атакующего удара в зону 2 и передачей за головой.
Кооперация между игроками зон 2 и 4 при второй передаче.  (2 занятия 3 часа). Выбор для правильного разбега при выполнении нападающего удара, участие в блокировании.
Совместные действия игроков зон 4 и 3 при второй передаче. (2 занятия 3 часа). Выбор места для приема мяча, участие в выполнении группового блокирования, заслона.
Координация между игроками зон 2 и 3 при второй передаче. (2 занятия 3 часа). Выбор места для приема мяча, участие в выполнении группового блокирования, заслона.
Расположение на площадке при приёме нижней прямой подачи. (2 занятия 3 часа). Выбрать оптимальную позицию в защите для приема мяча сверху или с низу. Правильность перемещения в зонах. Постановка рук и ног в момент приема мяча.
Выполнение верхней прямой подачи мяча.  (2 занятия 3 часа). Выбор места для выполнения, определение опорной ноги. Вынос подающей руки в верх. Подрос мяча на высоту 1, 1.5 метра с последующим резким движением вперёд. Удар по мячу открытой кистью.

Сотрудничество игроков зон 1 и 6 в атаке, защите. (2 занятия 3 часа). Участие в приеме мяча при подаче соперника. Перемещение в зонах для выбора оптимальной позиции. 
Кооперация между игроками зон 5 и 6. (2 занятия 3 часа). Участие в приеме мяча при подаче соперника. Перемещение в зонах для выбора оптимальной позиции.  Размен в игровых ситуациях.
Совместные действия игроков зон 6, 5 и 1. (2 занятия 3 часа). Участие в приеме мяча при подаче соперника. Перемещение в зонах для выбора оптимальной позиции.  Размен в игровых ситуациях. Участие в страховке.
Интеграция различных техник перемещения с техническими элементами игры. (2 занятия 3 часа). Выполнение различных перемещений приставным шагом, в беге. Выполнение приема мяча после подачи, участие в страховке в зонах 1,5 при выполнении атакующего удара противником.
Техника падений и перекатов после силового удара, скидки. (2 занятия 3 часа). Выбор места для страховки с последующем приёмом мяча способом перекат, приземление на грудь. Правильность выполнения постановки рук.
Выполнение атакующего нападающего удара из зоны 4. (2 занятия 3 часа). Правильность выполнения разбега с трёх шагов. Выбор места для отталкивания двумя ногами. Вынос руки вверх с прогибанием (натянутый лук). хлёсткий удар по мячу с последующей остановкой руки. Правильность приземления.
Выполнение атакующего нападающего удара из зоны 2. Учебная игра. (2 занятия 3 часа). Правильность выполнения разбега с трёх шагов. Выход по прямой линии из зоны 2. Выбор места для отталкивания двумя ногами. Вынос руки вверх с прогибанием (натянутый лук). хлёсткий удар по мячу с последующей остановкой руки. Правильность приземления.
Выполнение атакующего нападающего удара из зоны 3. Учебная игра.Учебная игра  (2 занятия 3 часа). Правильность выполнения разбега с трёх шагов. Выход для выполнения удара первым темпом(выбор комбинации). Выбор места для отталкивания двумя ногами. Вынос руки вверх с прогибанием (натянутый лук). хлёсткий удар по мячу с последующей остановкой руки. Правильность приземления. Обучающая учебная игра по правилам.
Прием контрольных тестов. Учебная игра. (2 занятия 3 часа). Приём контрольных нормативов по видам испытаний необходимым для определения уровня подготовки. Обучающая учебная игра по правилам.

Планируемые  результаты 
· По окончанию  выполнения программы
· знать /понимать:
– влияние физической культуры и физических упражнений на развитие систем организма, понимание влияния физических нагрузок, развития чувства контроля и самоконтроля ; 
– понимание роли физических упражнений на развитие специфических качеств; 
– различные приемы закаливания и предотвращение травматизма;
· уметь:
– правильно составлять отдельные комплексы специальных элементов для выполнения их в системе; 
– выполнять тактические и технические приемы по средствам ранее изученных элементов;
– вести контроль за своим физическим здоровьем, 
– соблюдать все требования по технике безопасности при занятиях; 
· использовать все имеющиеся знания в практической деятельности и повседневной жизни для:
– выполнения утренних зарядок, самостоятельной подготовки к сдаче определённых тестов, соревнований. 
– повсеместно применять полученные навыки в своём активном отдыхе.

Межпредметные связи:
-  История -  развитие Олимпийского движения в мире и Казахстане, участники Олимпийских игр.
- Биология - анатомические характеристики организма человека
- Мышечный скелет, различные группы мышц участвующие в физической работе.
 - Гигиена человека.

Контрольные тесты:

	№
	Вид испытания
	Норматив

	1
	Челночный бег 3*10
	Менее 8 секунд

	2
	Прыжок на скакалке за 1 минуту
	Более 75 раз

	3
	Прыжок вверх у стены
	Более 25 сантиметров

	4
	Подтягивание на высокой перекладине у мальчиков
	Более 10 раз

	5
	Подъём туловища из положения лежа
	Более 35 раз

	6
	6-минутный бег
	Более 25 кругов

	7
	Прыжок в длину с места
	Более 180 сантиметров

	8
	Бросок набивного мяча
	Более 4 метров
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