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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
Курса внеурочной деятельности «Спортивные секции»

Уровень образования: основное общее 

Составитель: Савельев В.Г.
Паспорт рабочей программы 
курса внеурочной деятельности «Спортивная секция»

	Класс
	9

	Направление внеурочной деятельности
	спортивно-оздоровительное

	Форма организации внеурочной деятельности
	секция

	Количество часов в неделю
	34

	Количество часов в год
	102

	Рабочая программа составлена в соответствии с требованиями
	ФГОС ООО (5-9 кл.)

	Рабочая программа составлена на основе рабочей программы
	Степанов П.В., Сизяев С.В., Сафронов Т.С. «Программы внеурочной деятельности. Спортивно-оздоровительная деятельность». Изд-во: М., «Просвещение», 2012 

В.И. Лях ,"Физическая культура" 

Передметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2014


Результаты освоения курса 
внеурочной деятельности «Спортивная секция»

Обучающиеся должны знать: 
    особенности развития избранного вида спорта; 
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 
способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 
• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 
Уметь: 
• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной спёциализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 
• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 
• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 
• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 
• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 
• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 
• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении тренировочных занятиях; 
• осуществлять судейство школьных соревнований по волейболу.
Демонстрировать: 
	Физические 
способности 
	Физические упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 60 м с высокою старта с опорой на руку. 
	9,2
	10,2

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см 
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во  раз 
	180 
25
	 165 
18

	Выносливость 
	Кроссовый бег 2 км 
	8 мин 50 с 
	10 мин 20 с 

	Координация 
	Последовательное выполнение 5 кувырков, с 
Бросок малого мяча в стандартную мишень,  
	10,0 
12,0
	14,0 
10,0


          Контрольные
 упражнения
Нижняя прямая подача





техника

Верхняя прямая подача 




техника

Передача мяча у сетки





техника

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

техника

Прем мяча снизу техника 




техника

Прямой нападающий удар 




техника

Программный материал:

	*Общеразвивающие упражнения без предметов:

- Упражнения для рук и плечевого пояса;

- Упражнения для туловища;

- Упражнения для ног;

- Упражнения сидя и лежа;

- Ходьба, бег.


	* Общеразвивающие упражнения с предметами:

- Упражнения с короткой скакалкой;

- Упражнения с длинной скакалкой;

- Упражнения с гимнастической палкой;

- Упражнения с малыми мячами;

- Упражнения с набивными мячами.




Содержание курса внеурочной деятельности
Программа предназначена для спортивных секций общеобразовательных учреждений. Данная программа является программой дополнительного образования, предназначенной для внеурочной формы дополнительных занятий по физическому воспитанию общеобразовательных учреждений. Рабочая программа по волейболу составлена на основе комплексной программы физического воспитания для учащихся 1-11 классов автора В.И.Ляха, М.: Просвещение, 2014
Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества включались в тактические действия и технические приемы игры. Целесообразно развивать скоростные качества в упражнениях с мячом.

Общая физическая подготовка

       Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.

       Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным шагом.

       Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения и т.д.

        Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д.

         Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений ит.д.

         Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки.

        Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на гимнастической стенке.

        Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, лазания, метания, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель»,» Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Катающаяся мишень» и др.

        Спортивные игры: пионербол, баскетбол, гандбол, бадминтон, футбол, - ознакомление с основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

Специальная физическая подготовка
        Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5. 6. и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а  затем спиной вперед и т.д. по принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг), с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

        Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 3600, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д.  То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

        Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением различных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

        Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).

        Упражнения с отягощениями. Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков).

         Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.), прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

         Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

Технико-тактическая подготовка

Основы техники:

Техника нападения

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег,, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

2. Передачи:  передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой – на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера – на месте  и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4,  1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного набрасывания и партнера.

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбега; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.

Техника защиты

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером – на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).

Основы тактики:

Тактика нападения

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторя передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны – по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

2. 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; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6.5.1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3. 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).

Техника защиты

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.

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

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
Основные технические приемы игры в волейбол
1. Нижняя прямая подача (см. рис. 1) выполняется из положения, при котором игрок стоит лицом к сетке, ноги в коленных суставах согнуты, левая выставлена вперед, масса тела переносится на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, согнутой в локтевом суставе руки поддерживают мяч снизу. Правая рука отводится назад для замаха, мяч подбрасывается вверх-вперед на расстояние вытянутой руки. Удар выполняется встречным движением правой руки снизу-вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую ногу и переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее движение руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются. 

[image: image4.emf]
                                   Рисунок 1 – Нижняя прямая передача

2. Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок находится лицом или вполоборота к сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, игрок равномерно распределяет массу тела на ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч подбрасывают несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки. После подбрасывания мяча бьющей рукой выполняется замах вверх-назад, прямая рука отводится назад. Во время удара бьющая рука движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу вращение, нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так, чтобы направление силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть смещать кисть руки в сторону или вверх от середины. Во всех случаях при подаче с большой начальной скоростью мяч должен вращаться вокруг горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах площадки, хотя и имеет первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы выполнить подачу без вращения мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без его вращения. Удар по мячу выполняется быстро и резко напряженной кистью. В этом случае мяч будет планировать (рис. 2). 
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Рисунок 2 – Верхняя прямая передача

4. В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. Отличительными особенностями ее являются: использование разбега (подобно нападающему удару), подбрасывание мяча на 1,5 – 2 м вперед, удар в прыжке и приземление после удара в пределы площадки. 

5. Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу наносят выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. Выполняя подачу с вращением мяча с места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту до 1,5 м. Бьющей рукой делает замах вниз-назад, масса тела переносится на соответствующую бьющей руке ногу. Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по мячу производится впереди-сзади, туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю боковую подачу можно выполнять и после одного или нескольких шагов, что дает возможность увеличить силу удара. 

       Упражнения 
1 Освоения подбора мяча. Мяч на ладони левой руки. Подбросить его вертикально вверх на высоту 60 – 80 см и дать упасть на пол (15 – 20 раз). 

2  Освоение ударного движения. Прямой игрок сбивает мяч с ладони, выпрямленной на уровне пояса левой руки – для нижней прямой подачи; сбивание мяча, расположенного на пальцах выпрямленной вперед – вверх левой руки, - для верней прямой подачи. 

3 Игрок принимает стойку готовности в 6 м от сетки, мяч на ладони левой руки – правой рукой сделать замах, мяч подбросить вверх и ударом правой перебить через сетку. 

4 Пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадке. 

5 Подачи в правую, левую половины площадки. 

6 Подачи на силу – верхняя прямая и боковая. 

7 Подачи в дальнюю, ближнюю части площадки. 

8 Подачи мяча, чередуя различные способы (снизу, сверху). 

9 Подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2. 

Примерные упражнения для технической подготовки волейболистов 

Передвижения. 

1. Занимающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По определенному сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, затем спиной вперед обратно. То же, но с имитацией определенного приема игры 

2. Занимающиеся располагаются в двух колоннах в зонах 1 и 5. По сигналу бегут в зону 6, останавливаются и имитируют определенный прием игры. 

3. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из различных положений: сидя лицом и спиной к направлению передвижения; лежа на спине и на животе головой и ногами в том же направлении. 

4. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны 1 выполняет ускорение в зону 2, откуда передвигается вдоль сетки приставными шагами в зону 4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок передвигается в зону 6, где выполнив остановку и имитацию приема мяча снизу двумя руками, уходит в конец колонны. 

5. Расположение то же, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение в зону 6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем передвигается в зону 2, где имитирует нападающий удар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в зону 6, откуда, подбежав в зону 4 к сетке, выполняет блокирование, снова передвигается спиной вперед в зону 6 и уходит в конец колонны. 

6 Для того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, рекомендуется использовать различные подвижные игры. 

7 «Падающая палка». 

Занимающиеся строятся в круг диаметром 6 – 7 м, рассчитываются по порядку. В центре круга – водящий, который придерживает за верхний конец палку, находящуюся в вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-либо из игроков и отпускает верхний конец палки. Тот, кого вызвали, должен сделать выпад и, не дав палке упасть, подхватить ее. Если он успел выполнить задание, то возвращается на свое место, а если не успел, – заменяет водящего, и игра продолжается. Постепенно расстояние к палке увеличивается, а играющие выполняют бег с последующим прыжком и остановкой. Вариант: с освоением навыка передвижения к палке ее можно заменить мячом и проводить игру «Падающий мяч».     





Подачи 1. Занимающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в шеренгах напротив сетки, в. 5 – 6 м от нее и выполняют подачи избранным способом через сетку. То же, но занимающиеся располагаются на лицевых линиях площадки. 2. Занимающиеся в колонне по одному располагаются на месте подачи и выполняют подачи избранным способом. 3. Подачи выполняются в определенные зоны и по ориентирам, расположенным на площадке. 

Передача мяча : На рисунке 3а показаны основные положения при выполнении передачи. Надо успеть занять устойчивое исходное положение, затем, разгибая ноги и руки, отрывистым касанием кончиков пальцев рук мячу придается нужное направление. Встреча рук с мячом происходит над лицом несколько впереди, нельзя мяч отбивать ладонями, это нарушение правил игры. При передаче, стоя спиной к цели, встреча рук с мячом происходит над лицом. Передача выполняется за счет разгибания рук в локтях и движения туловища назад-вверх с одновременным  прогибанием в грудной и поясничной части. 
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Рисунок 3 – Передача мяча 








  Передача в прыжке (рис. 3б) выполняется в высшей точке прыжка за счет активного разгибания рук. Прыжок выполняется толчком двух ног с места или после одного-двух шагов. Передачей в прыжке мяч направляется через сетку. Отбивание мяча кулаком к сетке. В игре, особенно у новичков, мяч иногда опускается у самой сетки. Здесь поможет отбивание кулаком в прыжке. Лучше расположиться боком к сетке (правым при отбивании правой рукой), иногда и спиной. Здесь важно рассчитать прыжок, чтобы встретить мяч над сеткой.  
	Тематическое планирование


	

	№

п/п
	Тема занятия
	Кол-во  часов

	
	Теоретические знания. Техника безопасности на занятиях
	1

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

	2
	Строевые упражнения. Бег 30 м. Развитее быстроты. 
	1

	3
	Развитие скоростно-силовых качеств. Имитация передач. Волейбольная лапта.
	1

	4
	Прыжок в длину с места. Бег 30м. Подтягивание (вис). Пресс.
	1

	5
	Упражнения для развития навыков быстроты, ответных действий, прыгучести.
	1

	6
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	1

	7
	Упражнения для развития навыков быстроты, ответных действий, прыгучести.
	1

	
	Перемещения, стойки
	19

	8
	Стойки и перемещения. Основная, низкая, ходьба, бег.
	1

	9
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками.
	1

	10
	Перемещения и стойки. Прием сверху, снизу.
	1

	11
	Стойки в сочетании с перемещениями.
	1

	12
	Упражнения для развития прыгучести. Учебная игра.
	1

	13
	Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
	1

	14
	Развитее скоростно-силовой выносливости.
	1

	15
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м).
	1

	16
	Прием снизу двумя руками.
	1

	17
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону.
	1

	18
	Групповые действия: взаимодействие при первой передачи игроков зон 3,4 и 2.
	1

	19
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие гибкости.
	1

	20
	Стойки, перемещения волейболиста. Челночный бег 3х10м, 5х10м. Подводящие упражнения для приема и передач, подач.
	1

	21
	Прием снизу двумя руками. Прием наброшенного мяча партнером – на месте и после перемещения., в парах, направляя мяч веред вверх.
	1

	22
	Бросок набивного мяча (1 кг) из п.сед на полу.
	1

	23
	Круговая тренировка на развитие силовых качеств. 
	1

	24
	Бег с остановками, изменением направления.
	1

	25
	Кувырок вперед, назад, в сторону. Развитие гибкости.
	1

	26
	Бег вдоль границ площадки, выполняя различные упражнения. Подводящие упражнения для приема и передач, подач
	1

	
	Передача мяча и прием подачи
	8

	27
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача.
	1

	28
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами.
	1

	29
	Прием сверху нижней прямой подачи. Прием снизу.
	1

	30
	Выбор места на приеме подачи, при приеме мяча.
	1

	31
	Кувырок вперед, назад, в сторону. 
	1

	32
	Упражнения для развития навыков  быстроты ответных действий, прыгучести.
	1

	33
	Передачи мяча сверху, снизу двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами. 
	1

	34
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача.
	1

	
	Техника и тактика игры
	26

	35
	Групповые действия игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передачи.
	1

	36
	Взаимодействие игроков при приеме подачи и при второй передачи.
	1

	37
	Комплекс ОРУ на развитие гибкости. 
	1

	38
	Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий, прыгучести
	1

	39
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
	1

	40
	Прием снизу, сверху. Прием мяча с подачи.
	1

	41
	Круговая тренировка на развитие силовых качеств.
	1

	42
	Прием подачи и первая передача в зону нападения. 
	1

	43
	Взаимодействие игроков при приеме с подачи: игроков зон 1 и 5 с игроком 6 зоны.
	1

	44
	Подвижная игра «Волейбольная лапта».
	1

	45
	Челночный бег  с изменением направления. из различных и.п. Подводящие упражнения для приема и передач.
	1

	46
	Передачи мяча сверху, снизу двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
	1

	47
	Подвижные игры с элементами волейбола. Развитие выносливости.
	1

	48
	Комплекс ОРУ с отягощением. Подвижные игры.
	1

	49
	Страховка. Выбор способа приема мяча от соперника.
	1

	50
	ОРУ с гимнастической скакалкой.  Развитие скоростно-силовых качеств. Мини-футбол.
	1

	51
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага.
	1

	52
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	1

	53
	ОРУ у гимнастической стенки. Группировка, перекаты в группировке из различных положений.
	1

	54
	Бег, развитее выносливости. Подводящие упражнения.
	1

	55
	Прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая в зону 4 (2).
	1

	56
	Прыжковая и силовая работа на развитее точных приемов и передач. Подводящие упражнения с малым мячом для нападающего удара.
	1

	57
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью.
	1

	58
	Прием сверху двумя руками нижней прямой подачи. Прием снизу двумя руками на месте и после перемещения.
	1

	59
	Развитие волейбола. Основы техники и тактики игры волейбол.
	1

	60
	Эстафеты с различными видами спортивных игр. Совершенствование передач.
	1

	
	ОФП,СФП
	15

	61
	Выбор места при приеме подачи, страховка. Расстановка игроков.
	1

	62
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч.
	1

	63
	Передачи мяча. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью.
	1

	64
	Освоение терминологии принятой в волейболе. Овладение командным голосом. Жестикуляция.
	1

	65
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Баскетбол. 
	1

	66
	Прыжковая  и силовая работа на развитие точных приемов и передач.
	1

	67
	Командные действия:  система игры, со второй передачи игроков передней линии – прием подачи и первая передача в зону 3
	1

	68
	Подготовительные к волейболу игры: «Эстафета у стены
	

	69
	Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передачи мяча. 
	1

	70
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	1

	71
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 
	1

	72
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	1

	73
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	

	74
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи. 
	

	75
	Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью. Подача мяча. Передачи мяча.
	1

	
	Командная игра
	33

	76
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	1

	77
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 
	1

	78
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	1

	79
	Система игры со второй передачи игроком передней линии: 
	1

	80
	Выбор места игроком при страховке, при приеме с подачи. 
	1

	81
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	1

	82
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	1

	83
	Гигиена. Врачебный контроль. Самоконтроль.
	1

	84
	Бег с изменением направления из различных и.п. Челночный бег 3х10м, 
	1

	85
	Отбивание мяча кулаком. Верхняя прямая подача. Нападающий удар.
	1

	86
	Групповые действия игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1.
	1

	87
	Встречная эстафета с мячом. ОРУ с отягощением. 
	1

	88
	Верхняя прямая подача.
	1

	89
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	90
	Упражнения для развития навыков  быстроты ответных действий, 
	1

	91
	Правила игры в волейбол.
	1

	92
	Учебная игра по правилам волейбола.
	1

	93
	Тестирование по ОФП. Передача мяча в парах, над собой.
	1

	94
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	1

	95
	Развитие общей выносливости. Подвижные игры.
	1

	96
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема 
	1

	97
	Акробатические упражнения – группировки, перекаты в сторону, боком. 
	1

	98
	Выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником
	1

	99
	Совершенствование передачи мяча сверху в парах, тройках, со стенкой.
	1

	100
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) 
	1

	101
	Развитие выносливости. Подвижные игры.
	1

	102
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач. Имитация
	1

	
	ИТОГО
	102


