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         За последние пять лет выросла популярность спортивных игр среди молодёжи. Раздел «Волейбол» в школьной программе стал одним из самых любимых и интересных для детей 5 – 9 классов. Волейбол – это красивая и динамичная игра, с быстро меняющейся обстановкой на площадке, с красивыми прыжками и падениями, со сложными и не предсказуемыми передвижениями, где каждый игрок -это часть и честь команды.
          Школьники хотят, как можно быстрее научиться играть в волейбол и представлять на соревнованиях команду своего класса или школы. Ограниченное количество часов, отсутствие системы оценивания двигательных умений и навыков в разделе «Волейбол», модуля «Спортивные игры», не способствует эффективному обучению школьников. Используя свой многолетний опыт, передовые методики в этом направлении предлагаю систему планомерного обучения и оценивания по этому разделу.
Методическая разработка поможет учителям физической культуры эффективно, целенаправленно и качественно проводить обучение школьников, по разделу школьной программы «Волейбол».
Введение
         В любой программе по физической культуре идёт описание того, чему должен учить педагог своих подопечных. Чем старше класс, тем сложнее двигательные действия. Каждый учитель физической культуры разрабатывает свои планирующие документы, выбирает тот или иной метод обучения, подводящие упражнения, опираясь на государственную программу.  И не вызывает никаких сомнений тот факт, что учитель имеющий специализацию по определённому виду спорта, долгое время изучавший или тренировавший детей в данном виде спорта, быстрее и более качественно проведёт процесс обучения.   Учитель, имеющий спортивный разряд по лыжам, быстрее найдёт ошибки в технике передвижения на лыжах, поможет исправить их. Кто имел хорошую практику игры в баскетбол, тот достаточно точно и чётко поставит задачи тактического и технического плана в процессе обучения.   
        Разделу школьной программы «Волейбол», также требуется профессиональный подход, систематизация разумных методик, поэтапное, наиболее перспективное и обоснованное обучение. Подбор упражнений должен способствовать обучению основам техники игры в волейбол и исключать ошибки. Процесс обучения должен быть не скучным, а позитивным, с быстро меняющимися заданиями, условиями и упражнениями. 
      Очень важным, в процессе обучения является контроль качества обучения, где ученику ставится оценка за технику выполнения упражнения.       Это важное действие на практике выполняется бессистемно, не всегда грамотно и объективно, вызывая много вопросов со стороны школьников. Если в других разделах программы разработаны нормативные требования по скоростным качествам, скоростно – силовым, силовым, гибкости и выносливости, то в разделе «Волейбол» - общих для всех нормативных требований нет.
      Методическая разработка предлагает нормативные требования, разработанные на основе:
· Педагогического опыта ведения уроков по волейболу.
· Статистических данных о технике выполнения упражнений.
· Материальной и технической оснащённости спортивного зала.
· Физиологических, физических и интеллектуальных качеств учащихся.
· Позитивного и терпимого отношения учащихся к выполнению нормативных требований.
· Итогов апробации системы оценивания в течение нескольких лет.
Оценка «3», «4», «5» ставится:  
·  За технику выполнения одного упражнения. 
· За технику выполнения нескольких упражнений.
· За количество выполненных движений и технику выполнения этих движений.
· За точность и технику выполнения упражнений.
Методическая разработка выполнена на основе рабочей программы учебного предмета «Физическая культура» для обучающихся 5 – 9 классов. На обучение игре  волейбол отведены часы из модуля «Спортивные игры»   Методы обучения, специальные упражнения, система контроля могут использоваться  любым преподавателем физической культуры.  Каждый учитель, изменяя количество часов на обучение двигательным действиям, увеличивая или уменьшая темп обучения может адаптировать разработку под своё образовательное учреждение.
Цель: 
Систематизация тем школьной программы и разработка технологии оценивания двигательных действий в процессе обучения волейболу в 5 – 9 классах. 
Задачи:
· Разработать технологию обучения элементам игры в волейбол.
· Разработать систему оценивания двигательных действий в волейболе.
· Выявить эффективность технологического процесса обучения.
· Разработать рекомендации в соответствии с поставленной целью.
Программный материал по волейболу для 5 класса
Раздел 1. Знания о физической культуре – 1 час.
1.1 Основы здорового образа жизни. Техника безопасности на уроках волейбола. Распорядок дня. Полезное и правильное питание.
1.2  История развития волейбола. История игры волейбол. Школьные команды.
1.3 Соблюдение основ техники безопасности во время занятий. Требования к спортивной форме. Обращение с мячом. Выполнение упражнений на тренажёрах. Соблюдение правил игры. Не исправный инвентарь, тренажёр, оборудование. 
1.4 Правила игры в волейбол. Мяч, размеры площадки, высота сетки. Регламент игры. Состав команды, расстановка. Подача мяча. Приём и передача мяча. Правила замены игроков. Судейские жесты.
     Раздел 2. Спортивно – оздоровительная деятельность – 9 часов
2. Общая физическая подготовка – 2 часа.
2.1 Развитие ловкости. Бег правым, левым боком вперёд, спиной вперёд, с изменением скорости и направления, с высоким подниманием колена, захлёстыванием голени. Прыжки с вращением рук, со сменой ног, в право и лево на двух, на одной правой и одной левой, прыжки на двух, с касанием пола руками (лягушка). Передвижение ногами вперёд на руках и ногах (паук), передвижение правым и левым боком вперёд в глубоком приседе (краб). Эстафеты с мячами, обручами, скакалками, кеглями, ракетками, кубиками. Подвижные игры. 
2.2 Развитие общей выносливости.
· Бег 4 - 6 минут.
· Бег по 2 минуты, несколько повторений. Отдых между бегом 1 минута.
· Прыжки на тумбу и на пол, на двух ногах. Несколько повторений по 1 минуте.
· Прыжки через гимнастическую скамейку правым и левым боком.
· Бег 1 километр. Изменение темпа бега.
·    Прыжки через скакалку 1-2 минуты.
2.3 Развитие скоростно-силовых качеств. 
· Бег 20, 30, 60 метров (2 повторения).
· Челночный бег 4 Х 9, метров.
· Прыжки с ноги на ногу (много скоки) 30 метров, 2 повторения.
· Прыжки в длину с разбега (5 повторений).
· Прыжки в высоту (5 повторений).
· Прыжки в длину с места (10 повторений).
· Броски набивного мяча в стену двумя руками и одной, сидя, с колен, стоя, лёжа. (1 минута, несколько подходов).
· Метание теннисного мяча с силой в стену (20 бросков).
· Поднимание туловища из положения, лёжа на спине с максимальной частотой в течение минуты.
3 Техническая подготовка – 5 часов.
3.1 Приём и передача мяча снизу.
3.1.1 Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения на 4 счёта. 1.Соединение кистей рук.  2. Выпрямление рук. 3. Отведение кистей рук вниз. 4. Разъединение рук и отведение за спину. (Выполнение этого упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу выполняется на 2 счёта. 1. Руки прямые, кисти отведены вниз, ноги в коленях согнуты, одна нога впереди. 2. Исходное положение – основная стойка. (Выполнение упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу с разворотом в разные стороны, с одним или несколькими шагами, с прыжком.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Упражнения выполняются на месте, с поворотом в разные стороны, после нескольких шагов, с прыжком).
3.1.2 Подводящие упражнения.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. Мяч закреплён на верёвке. 
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Преподаватель или партнёр опускают мяч сверху вниз до  касания рук обучающего и снова, поднимает мяч вверх)
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой.
· Два приёма мяча снизу после подкидывания над собой.
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой чуть вправо и влево.
           3.1.3 Основные упражнения.
· Приём мяча снизу, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Чередования приёмов снизу и сверху над собой.
· Приём и передача мяча снизу со стеной.
· Приём и передача мяча снизу со стеной правым и левым боком.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и со стеной (прямо, правым и левым боком).
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Передачи мяча снизу с партнёром.
· Передача партнёру - снизу, партнёр – сверху (тоже через сетку).
· Передача снизу над собой и снизу партнёру.
· Передача снизу поочерёдно двум партнёрам.
3.2 Приём и передача мяча сверху.
3.2.1Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча сверху выполняется на 2 счёта. 1.Кисти развёрнуты вперёд - вовнутрь у лба, образуя корзину. Локти согнуты, шире плеч. 2. Руки заведены через низ за спину. (Затем выполнять с закрытыми глазами).
· Cидя на полу, многократно фиксировать кисти рук на мяче. (Мяч не касается ладоней). Захватить мяч пальцами рук и перевести к груди, затем мяч положить на пол. Это-же выполнять с закрытыми глазами.
· Завершающие движения кистей (вперёд – в стороны).
· Выпрямление рук и завершающее движение кистей.
· Согласованное движение ног, рук, кистей рук.
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с положением рук для передачи мяча сверху. 
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с имитацией передачи мяча сверху.
            3.2.2 Подводящие упражнения. 
· Мяч зафиксирован на верёвке. Передачи сверху с последовательной работой ног, рук, кистей рук с места, после нескольких шагов.
· Многократный подброс мяча над собой и ловля его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократный подброс мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократная передача мяча над собой и ловля его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
·  Передача мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
· Верхняя передача мяча над собой на 10-15 сантиметров.
· Верхняя передача мяча в стену на расстоянии 10-15 сантиметров. (Последовательная работа ног, рук, кистей).
            3.2.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача над собой, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Приём и передача мяча сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Верхняя передача над собой и партнёру (тоже через сетку).
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Приём и передача мяча сверху со стенкой с передвижением вправо и влево.
3.3 Нижняя прямая подача.
3.3.1 Имитационные упражнения.
· Положение и движения ног, рук, туловища, при подаче мяча.
· Имитация подбрасывания и удара мяча.
                 3.3.2 Подводящие упражнения.
· Подбрасывание мяча.
· Обозначение нижней подачи с помощью партнёра держащего мяч. (Выполнение   лёгкого удара по мячу).
                 3.3.3  Основные упражнения.
· Подача в стену с 3, 5 метров.
· Подача в стену с 3, 5 метров, выше двух метров.
· Подача через сетку с 3, 5, 7 метров, из-за линии. 
· Подача через сетку с 3, 5, 7 метров, из-за линии, в правую и левую половину площадки.
3.4 Верхняя прямая подача.
                  3.4.1 Имитационные упражнения.
· Отработка движений ног, рук, туловища, при верхней прямой подаче, на тренажёре. (Мяч закреплён на полужестком крепление). 
а. Бьющая по мячу рука впереди, кисть раскрыта.
б. Бьющая по мячу рука в верху, кисть раскрыта.
в. Имитация подбрасывания мяча свободной рукой, рука провожает мяч, таз подаётся вперёд, спина прогибается бьющая рука делает замах (отводится за спину).
г. Небольшая пауза (счёт про себя: «двадцать два») – удар по мячу.
                  3.4.2 Подводящие упражнения.
· Подбрасывание мяча над собой на высоту примерно два метра над головой (мяч падает на голову или плечо бьющей руки).
· Подброшенный мяч ударяют в пол. (Пальцы раскрыты, в момент удара рука выпрямляется).
· Преподаватель или партнёр держат мяч высоко для подачи. Учащийся выполняет подачу, но по мячу бьёт слабо или только касается его.
· Подача после подбрасывания мяча партнёром. 
                    3.4.3 Основные упражнения.
· Подача мяча в стену в полной координации рук и ног с расстояния 3 – 5 метров (попадание в стену - выше 2,5 метра).
· Подача через сетку с расстояния 3-5 метров и дальше.
· Верхняя прямая подача с небольшого расстояния в круг на стене.
3.5  Нападающий удар.
3.5.1 Имитационные упражнения.
· Имитация нападающего удара на месте. Сгибание ног в коленях и отведение рук через низ назад. Выпрямление ног, отведение рук через низ вперёд, бьющая рука продолжает движение вверх. Отведение руки за спину и поворот плеч в сторону бьющей руки. Движение бьющей руки вперёд вниз и приход в исходное положение(многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара на месте, с прыжком вверх. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
· Имитация нападающего удара у сетки, после беговых  шагов. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация передачи мяча связующему и имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
                  3.5.2 Подводящие упражнения.
·  Нападающий удар с места. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после беговых шагов.  (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар с места. (Мяч, высоко закреплён у сетки).
· Нападающий удар после беговых шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
3.5.3 Основные упражнения.
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после высокой передачи «связующего»
· Нападающий удар по зонам площадки.
· 10 нападающих ударов. (Количество попаданий в площадку).
· Партнёр бросает мяч через сетку, мяч разыгрывается со «связующим» и выполняется нападающий удар.
4 Специальная физическая  подготовка – 2 часа.
4.1 Развитие координационных способностей. 
· Челночный бег вперёд, спиной вперёд,  правым, левым боком вперёд, с касанием пола рукой, с имитацией приёма мяча снизу и сверху. (Расстояние  3-5 метров).
· Приём мяча  правой и левой рукой снизу.
· Передача мяча снизу одной рукой в стену.
· Чередование нижних боковых  передач двумя руками с правой и левой стороны в стену.
· Стоя на одной ноге, другая на гимнастической скамейке. Выполнение прыжков со сменой  ног.
· Передвижение правым и левым боком вперёд приставными шагами. Поворот через каждые два шага.
· Передвижение правым и левым боком вперёд со сменой прыжком ног. То правая впереди, то левая нога. 
· С крестные прыжки с передвижением вперёд, то правая, то левая нога впереди. 
· Подвижные игры с мячом.
4.2 Развитие прыжковой выносливости. 
· Приседание с выпрыгиванием, 10-20 раз.
· Прыжки через скакалку и верёвку 1-3минуты
· Прыжки с касанием верхнего края сетки двумя руками. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с разбега с касанием высоко висящего предмета,  правой, левой, двумя руками.
· Постановка блока у сетки с передвижением вдоль сетки вправо и влево.
· Имитация нападающего удара и блока 10-15 раз.
· Имитация нападающего удара и блока, прыжки с касанием верхнего края сетки. (5-10 прыжков). Возвращение спиной вперёд в исходное положение (3-5 повторений).
· Прыжки на правой и левой ноге через линию площадки, через резинку.
Контрольно – тематическое планирование волейбол                                                                                                   5 КЛАСС (10 часов)

	№ п/п 

	Тема урока 

	Количество часов
	Дата изучения 

	Электронцифров
образовательные ресурсы 


	
	
	Всего 

	Контрол нормативы 

	Практические работы 

	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	1  
	
	
	
	

	2.
	Общая физическая подготовка. Развитие физических качеств скорости и координации.
	1
	
	1
	
	

	3.
	Техническая подготовка. Приём и передача мяча.
	1
	
	1
	
	

	4.
	Техническая подготовка. Приём и передача мяча.
	1
	
	1
	
	

	5.
	Общая физическая подготовка. Развитие физических качеств ловкости и выносливости.
	1
	
	1
	
	

	6.
	Техническая подготовка. Подача мяча
	1
	
	1
	
	

	7.
	Специальная физическая подготовка. Развитие координационных способностей
	1
	
	1
	
	

	8.
	Техническая подготовка. Подача мяча
	1
	
	1
	
	

	9.
	Техническая подготовка. Атакующий удар.
	1
	к
	1
	
	

	10.
	Специальная физическая подготовка. Развитие прыжковой выносливости.
	1
	
	1
	
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	 10
	 
	 
	


Программный материал по волейболу для 6 класса.
1. Знания о физической культуре – 1 час.
 1.1     Основы здорового образа жизни. Утренняя гимнастика. Занятие в спортивной секции. Физическая нагрузка в домашних условиях. Спортивные и подвижные игры во дворе дома. Мир моих увлечений. Активный отдых в кругу семьи. Моё свободное время. Умелый отказ от вредных привычек. Рациональный режим труда и отдыха.
 1.2 Соблюдение основ техники безопасности во время занятий. Требования к спортивной форме. Обращение с мячом. Работа со спортивным инвентарём. Выполнение упражнений на тренажёрах. Уважительное отношение к партнёрам и соперникам. Не исправный инвентарь, тренажёр, оборудование. 
1.3Судейство игры.  Судейская бригада. Обязанности судей. Начало и конец игры. Судейские жесты. 
1.4 Правила игры в волейбол.  Подача мяча.  Атакующий удар. Наказание игрока и команды. Правила замены игроков. Судейские жесты.
 1.5 Волейбол в нашей школе.  Результаты выступления школьных команд на городских, зональных и областных соревнованиях. Капитаны команд, лучшие волейболисты школы. График тренировок, условия подготовки команд. Традиционные школьные турниры, товарищеские встречи, показательные выступления.
1.6 Мяч площадка, оборудование. Размеры площадки. Высота сетки. Спортивный инвентарь и оборудование, их назначение. Тренажёры для отработки волейбольных упражнений.
1.7 Соблюдение гигиенических норм. Уход за спортивной формой. Чистота рук перед едой. Предметы личной гигиены. Уход за длинными волосами. 
1.8 Современный волейбол в мире, России. Характеристика современного волейбола. Сильнейшие волейбольные команды мира. Российские команды на мировом уровне. Сильнейшие волейбольные команды России.
2. Спортивно – оздоровительная деятельность – 9 часов
Общая  физическая подготовка – 2 часа.
2.1 Развитие ловкости. Бег с изменением скорости и направления, с высоким подниманием колена, захлёстыванием голени. Прыжки с вращением рук, со сменой ног, вправо и лево на двух, на одной правой и одной левой, с касанием высоко висящих предметов, прыжки на двух, с касанием пола руками (лягушка). Передвижение ногами вперёд на руках и ногах (паук). Эстафеты с мячами, обручами, скакалками, кеглями, ракетками, кубиками. Подвижные игры.  
2.1 Развитие силы. 
· Упражнения с гантелями (5  минут).
· Упражнения с гирями 8 килограмм (5  минут).
· Упражнения с экспандером и резиновым жгутом. (3 минуты).
· Упражнения у «Шведской стенки», с собственным весом (2  подхода).
· Упражнения на полу с собственным весом (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и другие).
· Упражнения на перекладине с собственным весом (2  подхода).
· Упражнения на тренажёрах и приспособлениях.
· Приседания на двух ногах, одной, восхождение на гимнастическую скамейку.
2.3 Развитие общей выносливости.
· Бег 4 - 6 минут.
· Бег по 2 минуты, несколько повторений. Отдых между бегом 1 минута.
· Бег 1- 2 километра. Изменение темпа бега.
· Прыжки через скакалку 1 -3минуты.
· Поднимание туловища из положения лёжа от 2 до 3 минут.
· Упражнения с экспандером, жгутом. От 1 минуты до 3.
· Прыжки на тумбу и на пол, на двух ногах. Несколько повторений по 1 минуте.
· Прыжки через гимнастическую скамейку правым и левым боком.
2.4 Развитие скоростно-силовых качеств. 
· Бег 20, 30, 60 метров (2 – 3 повторения).
· Челночный бег  4 Х 9 метров.
· Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) 30 метров, 2 – 3 повторения.
· Прыжки в длину с разбега (5 – 7 повторений).
· Прыжки в высоту (5 – 7 повторений).
· Прыжки в длину с места (10 – 15 повторений).
· Прыжки с места и разбега с касанием высоко подвешенного предмета (10 – 15 раз).
· Броски набивного мяча в стену двумя руками и одной, сидя, с колен, стоя, лёжа. (1 – 2 минуты, несколько подходов).
· Метание теннисного мяча с силой в стену (20-30 бросков).
· Поднимание туловища из положения, лёжа на спине с максимальной частотой в течение минуты.
3. Техническая подготовка – 5 часов.
3.1Приём и передача мяча снизу.
3.1.1 Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения на 4 счёта. 1.Соединение кистей рук.  2. Выпрямление рук. 3. Отведение кистей рук вниз. 4. Разъединение рук и отведение за спину. (Выполнение этого упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу выполняется на 2 счёта. 1. Руки прямые, кисти отведены вниз, ноги в коленях согнуты, одна нога впереди. 2. Исходное положение – основная стойка. (Выполнение упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу с разворотом в разные стороны, с одним или несколькими шагами, с прыжком.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Упражнения выполняются на месте, с поворотом в разные стороны, после нескольких шагов, с прыжком).
3.1.2 Подводящие упражнения.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. Мяч закреплён на верёвке. 
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Преподаватель или партнёр опускают мяч сверху вниз до  касания рук обучающего и снова, поднимает мяч вверх).
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой.
· Два приёма мяча снизу после подкидывания над собой.
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой чуть вправо и влево.
           3.1.3 Основные упражнения.
· Приём мяча снизу, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Чередования приёмов снизу и сверху над собой.
· Касания рукой пола между приёмами мяча снизу.
· Приём и передача мяча снизу со стеной.
· Приём и передача мяча снизу со стеной правым и левым боком.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и со стеной (прямо,  правым и левым боком).
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Передачи мяча снизу с партнёром (тоже через сетку).
· Передача партнёру - снизу, партнёр – сверху (тоже через сетку).
· Передача снизу над собой и снизу партнёру.
· Ученик, стоя между партнёрами, возвращает мяч снизу, прямо, правым и левым боком.
· Передача снизу поочерёдно двум партнёрам.
3.2Приём и передача мяча сверху.
3.2.1Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча сверху выполняется на 2 счёта. 1.Кисти развёрнуты вперёд - вовнутрь у лба, образуя корзину. Локти согнуты, шире плеч. 2. Руки заведены через низ за спину. (Затем выполнять с закрытыми глазами).
· Cидя на полу, многократно фиксировать кисти рук на мяче. (Мяч не касается ладоней). Захватить мяч пальцами рук и перевести к груди, затем мяч положить на пол. Это-же выполнять с закрытыми  глазами.
· Завершающие движения кистей (вперёд – в стороны).
· Выпрямление рук и завершающее движение кистей.
· Согласованное движение ног, рук, кистей рук.
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с положением рук для передачи мяча сверху. 
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с имитацией передачи мяча сверху.
            3.2.2 Подводящие упражнения. 
· Мяч зафиксирован на верёвке. Передачи сверху с последовательной работой ног, рук, кистей рук с места, после нескольких шагов.
· Многократный подброс мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократный подброс мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократная передача мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
·  Передача мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
· Верхняя передача мяча над собой на 10-15 сантиметров.
· Верхняя передача мяча в стену на расстоянии 10-15 сантиметров. (Последовательная работа ног, рук, кистей).
            3.2.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача над собой, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Верхняя передача над собой и партнёру (тоже через сетку).
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой с передвижением вправо и влево.
· Верхняя передача над собой с поворотом на 90 и 180 градусов через правое и левое плечо.
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр отходит всё дальше).
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача первому партнёру, после броска второго. (2 партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача в стену.  Постепенно ударяя мяч в стену выше, затем ниже.
· Верхняя передача от партнёра в стенку.
3.3Нижняя прямая подача.
3.3.1Имитационные упражнения.
· Положение и движения ног, рук, туловища, при подаче мяча.
· Имитация подбрасывания и удара мяча.
3.4.2 Подводящие  упражнения.
· Подбрасывание мяча.
· Обозначение нижней подачи с помощью партнёра держащего мяч. (Выполнение   лёгкого удара по мячу).
                 3.4.3  Основные упражнения.
· Подача в стену с 5, 7 метров.
· Подача в стену с 5, 7 метров, выше двух метров.
· Подача через сетку с  5, 7 метров, из-за линии. 
· Подача через сетку с  5, 7 метров, из-за линии, в правую и левую половину площадки.
3.4  Верхняя прямая подача.
                  3.4.1 Имитационные упражнения.
· Отработка движений ног, рук, туловища, при верхней прямой подаче, на тренажёре. (Мяч закреплён на полужестком крепление). 
а. Бьющая по мячу рука впереди, кисть раскрыта.
б. Бьющая по мячу рука в верху, кисть раскрыта.
в. Имитация подбрасывания мяча свободной рукой, рука провожает мяч, таз подаётся вперёд, спина прогибается бьющая рука делает замах (отводится за спину).
г. Небольшая пауза (счёт про себя: «двадцать два») – удар по мячу.
                  3.4.2 Подводящие упражнения.
· Подбрасывание мяча над собой на высоту примерно два метра над головой (мяч падает на голову или плечо бьющей руки).
· Подброшенный мяч ударяют в пол. (Пальцы раскрыты, в момент удара рука выпрямляется).
· Преподаватель или партнёр держат мяч высоко для подачи. Учащийся выполняет подачу, но по мячу бьёт слабо или только касается его.
· Подача после подбрасывания мяча партнёром. 
                    3.4.3 Основные упражнения.
· Подача мяча в стену в полной координации рук и ног с расстояния 3 – 5 метров (попадание в стену - выше 2,5 метра).
· Подача через сетку с расстояния 3-5 метров и дальше.
· Верхняя прямая подача с небольшого расстояния в круг на стене.
· Выполнение 20 подач. (Количество попаданий на площадку).
3.5 Приём мяча после подачи.
3.5.1 Имитационные упражнения.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча сверху и передача в зону № 3.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча снизу.
        3.5.2  Подводящие упражнения.
· Бросок мяча в стену и приём его сверху или снизу над собой. Увеличивается расстояние и сила броска.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, поднимает мяч над собой и возвращает мяч передачей сверху. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
· Тоже упражнение, но ученик принимает и передаёт мяч снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч сверху, и передаёт  снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч снизу и передаёт  сверху.
3.5.2 Основные упражнения.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся поднимает мяч над собой верхней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся, поднимает мяч над собой нижней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру. (Принимает и передаёт нижней передачей).
· Партнёр выполняет подачу по ширине площадки, или через сетку.  Учащийся, возвращает  мяч партнёру через «связующего», используя нижнюю или верхнюю передачу. 
3.6 Нападающий удар.
3.5.1 Имитационные упражнения.
· Имитация нападающего удара на месте. Сгибание ног в коленях и отведение рук через низ назад. Выпрямление ног, отведение рук через низ вперёд, бьющая рука продолжает движение вверх. Отведение руки за спину и поворот плеч в сторону бьющей руки. Движение бьющей руки вперёд вниз и приход в исходное положение(многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара на месте, с прыжком вверх. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
· Имитация нападающего удара у сетки, после беговых  шагов. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация передачи мяча связующему и имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
                  3.5.2 Подводящие упражнения.
·  Нападающий удар с места. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после беговых шагов.  (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар с места. (Мяч, высоко закреплён у сетки).
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Нападающий удар после беговых шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Партнёр подбрасывает мяч у сетки для выполнения нападающего удара.
3.5.3 Основные упражнения.
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после высокой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 зоны после высокой передачи из 4 зоны.
· Нападающий удар из 4 зоны после высокой передачи из 2 зоны.
· Нападающий удар по зонам площадки.
· 10 нападающих ударов. (Количество попаданий в площадку).
· Партнёр бросает мяч через сетку, мяч разыгрывается со «связующим» и выполняется нападающий удар.
· Нападающий удар при поставленном блоке.

4. Специальная физическая подготовка – 2 часа.
4.1 Развитие координационных способностей. 
· Челночный бег вперёд, спиной вперёд,  правым, левым боком вперёд, с касанием пола рукой, с имитацией приёма мяча снизу и сверху. (Расстояние  3-5 метров).
· Приём мяча снизу и сверху, с право и  лево, с касанием пола рукой и коленом, с поворотом на 180 и 360 градусов.
· Приём мяча  правой и левой рукой снизу.
· Передача мяча снизу одной рукой в стену.
· Стоя на одной ноге, другая на гимнастической скамейке. Выполнение прыжков со сменой  ног.
· Передвижение правым и левым боком вперёд приставными шагами. Поворот через каждые два шага.
· Передвижение правым и левым боком вперёд со сменой прыжком ног. То правая впереди, то левая нога. 
· С крестные прыжки с передвижением вперёд, то правая, то левая нога впереди. 
· Подвижные игры с мячом.
4.2 Развитие прыжковой выносливости. 
· Приседание с выпрыгиванием, 10-20 раз.
· Прыжки через скакалку и верёвку 1-3минуты
· Прыжки с касанием верхнего края сетки двумя руками. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с разбега с касанием высоко висящего предмета,  правой, левой, двумя руками.
· Постановка блока у сетки с передвижением вдоль сетки вправо и влево.
· Имитация нападающего удара и блока 10-15 раз.
· Имитация нападающего удара и блока, прыжки с касанием верхнего края сетки. (5-10 прыжков). Возвращение спиной вперёд в исходное положение (3-5 повторений).
· Прыжки на правой и левой ноге через линию площадки, через резинку.
Контрольно – тематическое планирование волейбол                                           6 КЛАСС  (10 часов)
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Программный материал по волейболу для 7 класса.
1. Знание о физической культуре – 1 час.
1.1 Основы здорового образа жизни. Физическая нагрузка в домашних условиях. Мир моих увлечений. Пешие прогулки. Моё свободное время. Личная и общественная гигиена. Питьевой режим. Умелый отказ от вредных привычек. Методы закаливания.  
1.2  Правила игры в волейбол. Приём и передача мяча.  Блок. Атакующий удар. Наказание игрока и команды. Правила замены игроков. 
1.3 Судейство игры.  Судейская бригада. Обязанности судей. Начало и конец игры. Судейские жесты. Не спортивное поведение.
 1.4    Соблюдение гигиенических норм. Уход за спортивной формой.  Личные вещи. Уход за длинными волосами. Использование общественных тренажёров, оборудования, инвентаря.
1.5 Оказание первой медицинской помощи. Виды травм. Оказание первой медицинской помощи при ссадинах и ушибах. Остановка кровотечения.  Растяжения, вывихи, переломы. Солнечный или тепловой удар. Средства первой медицинской помощи. Признаки обморожения, оказание помощи. 
1.6 Основы правильного питания. Понятие здоровой пищи. Продукты необходимые для растущего организма. Правила и количество приёмов пищи. Энергетическая ценность продукта. 
1.7 Самоконтроль при физической нагрузке. Правила при выполнении физических упражнений. Дозировка нагрузки. Определение пульса. Первые признаки утомления. Отдых, способы восстановления.
2. Спортивно – оздоровительная деятельность – 7 часов 
Общая  физическая подготовка – 1 час.
2.1Развитие силы. 
· Упражнения гантелями (5 – 10 минут).
· Упражнения с гирями 8 килограмм (5 – 10 минут).
· Упражнения с экспандером и резиновым жгутом. (3 – 5 минут).
· Упражнения у «Шведской стенки», с собственным весом (2 – 3 подхода).
· Упражнения на полу с собственным весом (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и другие).
· Упражнения на перекладине с собственным весом (2 - 3 подхода).
· Упражнения на тренажёрах и приспособлениях.
· Приседания на двух ногах, одной, восхождение на гимнастическую скамейку.
2.2 Развитие общей выносливости.
· Бег  6- 8 минут.
· Бег по 2 минуты, несколько повторений. Отдых между бегом 1 минута.
· Бег  2-3 километра. Изменение темпа бега.
· Ходьба быстрым шагом 15 минут.
· Прыжки через скакалку 2 -4 минуты.
· Поднимание туловища из положения лёжа от 3 до 4 минут.
· Упражнения с экспандером, жгутом. От 2 минуты до 3.
2.3 Развитие скоростно-силовых качеств. 
· Бег 20, 30, 60 метров (2 – 3 повторений).
· Челночный бег  6 Х 9  метров.
· Эстафетный бег.
· Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) 30 метров, 2 – 3 повторений.
· Прыжки в длину с разбега (5 – 8повторений).
· Прыжки в высоту (5 – 8 повторений).
· Прыжки в длину с места (10 – 15 повторений).
· Прыжки с места и разбега с касанием высоко подвешенного предмета (10 – 15 раз).
· Прыжки на тумбу и с неё на двух ногах. (30  секунд).
· Броски набивного мяча в стену двумя руками и одной, сидя, с колен, стоя, лёжа. (1 – 2 минуты, несколько подходов).
· Метание теннисного мяча с силой в стену (20-40 бросков).
· Поднимание туловища из положения, лёжа на спине с максимальной частотой в течение минуты.
2. Техническая подготовка – 5 часов.
3.1  Приём и передача мяча снизу.
3.1.1 Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу выполняется на 2 счёта. 1. Руки прямые, кисти отведены вниз, ноги в коленях согнуты, одна нога впереди. 2. Исходное положение – основная стойка. (Выполнение упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу с разворотом в разные стороны, с одним или несколькими шагами, с прыжком.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Упражнения выполняются на месте, с поворотом в разные стороны, после нескольких шагов, с прыжком).
3.1.2 Подводящие упражнения.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Преподаватель или партнёр опускают мяч сверху вниз до  касания рук обучающего и снова, поднимает мяч вверх).
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой.
· Два приёма мяча снизу после подкидывания над собой.
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой чуть вправо и влево.
           3.1.3 Основные упражнения.
· Приём мяча снизу, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Чередования приёмов снизу и сверху над собой.
· Касания рукой пола между приёмами мяча снизу.
· Приём и передача мяча снизу со стеной.
· Приём и передача мяча снизу со стеной правым и левым боком.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и со стеной (прямо,  правым и левым боком).
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Передачи мяча снизу с партнёром (тоже через сетку).
· Передача партнёру - снизу, партнёр – сверху (тоже через сетку).
· Ученик, стоя между партнёрами, возвращает мяч снизу, прямо, правым и левым боком.
· Передача снизу поочерёдно двум партнёрам.
· Приём мяча снизу с поворотом на 180 градусов.
· Передача снизу над собой и снизу партнёру (тоже через сетку).
· Партнёр выполняет передачу перед учеником и за спину. Ученик приёмом снизу возвращает мяч или поднимает его над собой (тоже через сетку).
·  Партнёр выполняет передачи со стенкой через ученика, который возвращает мяч передачей снизу.
3.2Приём и передача мяча сверху.
3.2.1Имитационные упражнения.
· Cидя на полу, многократно фиксировать кисти рук на мяче. (Мяч не касается ладоней). Захватить мяч пальцами рук и перевести к груди, затем мяч положить на пол. Это-же выполнять с закрытыми  глазами.
· Согласованное движение ног, рук, кистей рук.
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с положением рук для передачи мяча сверху. 
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с имитацией передачи мяча сверху.
            3.2.2 Подводящие упражнения. 
· Многократный подброс мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократный подброс мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократная передача мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
·  Передача мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
· Верхняя передача мяча над собой на 10-15 сантиметров.
· Верхняя передача мяча в стену на расстоянии 10-15 сантиметров. (Последовательная работа ног, рук, кистей).
            3.2.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача над собой, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Верхняя передача над собой и партнёру (тоже через сетку).
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой с передвижением вправо и влево.
· Верхняя передача над собой с поворотом на 90 и 180 градусов через правое и левое плечо.
· Верхняя передача над собой с касанием пола рукой.
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр отходит всё дальше).
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача первому партнёру, после броска второго. (2 партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача в стену.  Постепенно ударяя мяч в стену выше, затем ниже.
· Верхняя передача через партнёра в стенку.
3.3Верхняя прямая подача.
                  3.3.1 Имитационные упражнения.
· Отработка движений ног, рук, туловища, при верхней прямой подаче, на тренажёре. (Мяч закреплён на полужестком крепление). 
а. Бьющая по мячу рука впереди, кисть раскрыта.
б. Бьющая по мячу рука в верху, кисть раскрыта.
в. Имитация подбрасывания мяча свободной рукой, рука провожает мяч, таз подаётся вперёд, спина прогибается бьющая рука делает замах (отводится за спину).
г. Небольшая пауза (счёт про себя: «двадцать два») – удар по мячу.
                  3.3.2 Подводящие упражнения.
· Подбрасывание мяча над собой на высоту примерно два метра над головой (мяч падает на голову или плечо бьющей руки).
· Подброшенный мяч ударяют в пол. (Пальцы раскрыты, в момент удара рука выпрямляется).
· Преподаватель или партнёр держат мяч высоко для подачи. Учащийся выполняет подачу, но по мячу бьёт слабо или только касается его.
· Подача после подбрасывания мяча партнёром. 
                    3.3.3 Основные упражнения.
· Подача мяча в стену в полной координации рук и ног с расстояния 3 – 5 метров (попадание в стену - выше 2,5 метра).
· Подача через сетку с расстояния 3-5 метров и дальше.
· Верхняя прямая подача с небольшого расстояния в круг на стене.
· Выполнение 30 подач. (Количество попаданий на площадку).
· Выполнение подач в 1 и 5 зоны.
· Выполнение подач, над сеткой. (Над верхним краем сетки натянута верёвка).
3.4  Приём мяча после подачи.
3.4.1 Имитационные упражнения.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча сверху и передача в зону № 3.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча снизу.
        3.4.2  Подводящие упражнения.
· Бросок мяча в стену и приём его сверху или снизу над собой. Увеличивается расстояние и сила броска.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, поднимает мяч над собой и возвращает мяч передачей сверху. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
· Тоже упражнение, но ученик принимает и передаёт мяч снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч сверху, и передаёт  снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч снизу и передаёт  сверху.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, через «связующего» возвращает мяч передачей сверху партнёру. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
3.4.3Основные упражнения.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся поднимает мяч над собой верхней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся, поднимает мяч над собой нижней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру. (Принимает и передаёт нижней передачей).
· Партнёр выполняет подачу по ширине площадки, или через сетку.  Учащийся, возвращает  мяч партнёру через «связующего», используя нижнюю или верхнюю передачу. 
· Два, или три партнёра по очереди выполняют подачи через сетку. Шесть  учащихся принимают мяч, поднимают его над собой и под сеткой возвращают партнёрам. (Через каждую минуту, учащиеся выполняют переход и по одному меняются местами с партнёрами).
3.5 Нападающий удар.
3.5.1 Имитационные упражнения.
· Имитация нападающего удара на месте. Сгибание ног в коленях и отведение рук через низ назад. Выпрямление ног, отведение рук через низ вперёд, бьющая рука продолжает движение вверх. Отведение руки за спину и поворот плеч в сторону бьющей руки. Движение бьющей руки вперёд вниз и приход в исходное положение(многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара на месте, с прыжком вверх. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
· Имитация нападающего удара у сетки, после беговых  шагов. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация передачи мяча связующему и имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
                  3.5.2 Подводящие упражнения.
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после беговых шагов.  (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар с места. (Мяч, высоко закреплён у сетки).
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Нападающий удар после беговых шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Учащийся подбрасывает высоко мяч на 2 – 3 метра перед собой и выполняет нападающий удар в стену или через сетку.
· Партнёр подбрасывает мяч у сетки для выполнения нападающего удара.
3.5.3 Основные упражнения.
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после высокой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после средней и короткой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 зоны после высокой передачи из 4 зоны.
· Нападающий удар из 4 зоны после высокой передачи из 2 зоны.
· Нападающий удар по зонам площадки.
· 10 нападающих ударов. (Количество попаданий в площадку).
· Партнёр бросает мяч через сетку, мяч разыгрывается со «связующим» и выполняется нападающий удар.
3.6 Блокирование.
3.6.1  Имитационные упражнения.
· Правильная постановка рук при блоке.
· Блок после имитации партнёром нападающего удара на противоположной стороне сетки.
· Выпрыгивание на блок у сетки, с места, после нескольких шагов.
· Выпрыгивание на блок у сетки, передвигаясь вправо и влево.
                 3.6.2  Подводящие упражнения.
· Блок с касанием мяча на тренажёре с места.        ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча на тренажёре после нескольких шагов, с передвижением влево  и вправо.        ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с движением рук вправо и влево на тренажёре с места и после движения.         ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча у сетки с места.        (Мяч прикреплён к шесту на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча у сетки после нескольких шагов, после передвижения вправо и влево.        Мяч прикреплён к шесту на полужёстком креплении. Партнёр перемещает мяч вправо, влево, выше, ниже.
                3.6.3 Основные упражнения.
·   Партнёр выпрыгивает у сетки и бросает мяч в противоположную сторону площадки. Учащийся ставит блок после прыжка с места.
·   Партнёр выпрыгивает у сетки и бросает мяч в противоположную сторону площадки. Учащийся ставит блок после нескольких шагов, с передвижением вправо и влево, с выносом рук вправо и влево.
· Блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 2 и 4 зон площадки.
· Блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 1, 6, и 5 зон площадки.
· Двойной блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 2 и 4 зон площадки.
3.7 Сброс мяча у сетки.
                 3.7.1 Имитационные упражнения.
·  Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону, без прыжка. 
·  Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке.  
·  Имитация сброса мяча у сетки двумя руками в правую и левую сторону без прыжка.
·  Имитация сброса мяча у сетки двумя руками в правую и левую сторону в прыжке.
· Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  
3.7.2 Подводящие упражнения.
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону, без прыжка. (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре двумя руками в правую и левую сторону без прыжка.(Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре двумя руками в правую и левую сторону в прыжке.(Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре у сетки правой и левой рукой, в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на шесте).
· Сброс мяча на тренажёре у сетки  двумя руками в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на шесте).
             3.7.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача мяча двумя руками через сетку, по диагонали с партнёром.
· Сброс мяча одной и двумя руками через сетку с партнёром.
· Сброс мяча одной и двумя руками через сетку, после передачи   партнёра  в обозначенное обручем место у сетки.
· Сброс мяча двумя руками поочерёдно на двух партнёров находящихся за сеткой. Партнёры выполняют  передачи только через ученика.
· Партнёр, находясь за сеткой, подбрасывает мячи над сеткой ученику для сброса одной рукой вправо и влево.
· Упражнение в четвёрках, по два человека на каждой стороне. Розыгрыш мяча с партнёром и сброс на сторону противника.
4 Специальная физическая подготовка – 1 час.
4.1 Развитие координационных способностей. 
· Челночный бег вперёд, спиной вперёд,  правым, левым боком вперёд, с касанием пола рукой, с имитацией приёма мяча снизу и сверху. (Расстояние  3-5 метров).
· Имитация сброса мяча на тренажёре правой и левой рукой поочерёдно, в правую и левую сторону, за спину.
· Приём мяча снизу и сверху, с право и  лево, с касанием пола рукой и коленом, с поворотом на 180 и 360 градусов.
· Передача мяча снизу одной рукой в стену.
· Чередование нижних боковых  передач двумя руками с правой и левой стороны в стену.
· Стоя на одной ноге, другая на гимнастической скамейке. Выполнение прыжков со сменой  ног.
· Передвижение правым и левым боком вперёд приставными шагами. Поворот через каждые два шага.
· Передвижение правым и левым боком вперёд со сменой прыжком ног. То правая впереди, то левая нога. 
· С крестные прыжки с передвижением вперёд, то правая, то левая нога впереди. 
· Подвижные игры с мячом.
4.2 Развитие прыжковой выносливости. 
· Приседание с выпрыгиванием, 10-20 раз.
· Прыжки через скакалку и верёвку 1-3минуты
· Сброс мяча на тренажёре, правой и левой рукой, вправо и влево. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с касанием верхнего края сетки двумя руками. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с разбега с касанием высоко висящего предмета,  правой, левой, двумя руками.
· Постановка блока у сетки с передвижением вдоль сетки вправо и влево.
· Имитация нападающего удара и блока 10-15 раз.
· Имитация нападающего удара и блока, прыжки с касанием верхнего края сетки. (5-10 прыжков). Возвращение спиной вперёд в исходное положение (3-5 повторений).
· Прыжки на тумбу, правым, левым боком. (Несколько подходов  по 15-20 раз).
· Выполнение нападающего удара, на тренажёре 15 – 20 раз.(2-3 повторения).
· Прыжки на правой и левой ноге через линию площадки, через резинку.
Контрольно – тематическое планирование волейбол                                           7 КЛАСС  (8 часов)
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	Знания о физической культуре
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	Общая физическая подготовка. Развитие физических качеств скорости и координации.
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	Техническая подготовка. Приём и передача мяча.
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	1
	
	1
	
	

	5.
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	1
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	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
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Программный материал по волейболу для 8 класса
1. Знание о физической культуре – 2 часа.
 1.1 Правила игры в волейбол. Приём и передача мяча.  Блок. Атакующий удар. Либеро. Наказание игрока и команды. Правила замены игроков. Судейские жесты.
 1.2     Оказание первой медицинской помощи. Виды травм. Оказание первой медицинской помощи при ссадинах и ушибах. Остановка кровотечения. Наложение жгута. Растяжения, вывихи, переломы.  Признаки обморожения, оказание помощи. Пищевое отравление. Оказание первой помощи при травмах позвоночника.
1.3Судейство игры.  Судейская бригада. Обязанности судей. Начало и конец игры. Судейские жесты. Не спортивное поведение.
1.4 Развитие физических качеств. Понятие о выносливости. Способы развития силы рук, ног, плечевого пояса. Физические упражнения развивающие быстроту. Координация и ловкость.  Физическое качество гибкость. 
1.5 Влияние физической нагрузки на организм человека. Важная роль физических упражнений. Реакция организма на физическую нагрузку. Влияние физической нагрузки на кровеносную систему. Обмен веществ.  Дыхательная система. Самочувствие и аппетит. Оздоровительный эффект физической нагрузки.
2. Спортивно – оздоровительная деятельность – 16 часов
Общая  физическая подготовка – 2 часа.
2.1Развитие силы. 
· Упражнения с гантелями (5 – 10 минут).
· Упражнения с гирями 8, 16 килограмм (5 – 10 минут).
· Упражнения с экспандером и резиновым жгутом. (3 – 7 минут).
· Упражнения у «Шведской стенки», с собственным весом (2 – 3 подхода).
· Упражнения на полу с собственным весом (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и другие).
· Упражнения на перекладине с собственным весом (2 - 4 подхода).
· Упражнения с партнёром.
· Упражнения на тренажёрах и приспособлениях.
· Приседания на двух ногах, одной, восхождение на гимнастическую скамейку.
2.2Развитие общей выносливости.
· Бег 6- 8 минут.
· Бег  2- 3 километра. Изменение темпа бега.
· Ходьба быстрым шагом 15-20 минут.
· Прыжки через скакалку 2 -4 минут.
· Поднимание туловища из положения лёжа от 3 до 4 минут.
· Упражнения с экспандером, жгутом. От 2 минут до 5.
2.3 Развитие скоростно-силовых качеств. 
· Бег 30, 60 метров (2 – 5 повторений).
· Челночный бег 6 Х 9, 10 Х 9 метров.
· Эстафетный бег.
· Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) 30 метров, 2 – 5 повторений.
· Прыжки в длину с разбега (5 – 8 повторений).
· Прыжки в высоту (5 – 8 повторений).
· Прыжки в длину с места (10 – 17 повторений).
· Прыжки с места и разбега с касанием высоко подвешенного предмета (10 – 20 раз).
· Прыжки на тумбу и с неё на двух ногах. (30 – 45 секунд).
· Броски набивного мяча в стену двумя руками и одной, сидя, с колен, стоя, лёжа. (1 – 3 минуты, несколько подходов).
· Метание теннисного мяча с силой в стену (20-50 бросков).
· Поднимание туловища из положения, лёжа на спине с максимальной частотой в течение минуты.
2. Техническая подготовка – 10 часов.
3.1Приём и передача мяча снизу.
3.1.1 Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу выполняется на 2 счёта. 1. Руки прямые, кисти отведены вниз, ноги в коленях согнуты, одна нога впереди. 2. Исходное положение – основная стойка. (Выполнение упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу с разворотом в разные стороны, с одним или несколькими шагами, с прыжком.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Упражнения выполняются на месте, с поворотом в разные стороны, после нескольких шагов, с прыжком).
3.1.2 Подводящие упражнения.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Преподаватель или партнёр опускают мяч сверху вниз до  касания рук обучающего и снова, поднимает мяч вверх).
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой.
· Два приёма мяча снизу после подкидывания над собой.
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой чуть вправо и влево.
           3.1.3 Основные упражнения.
· Приём мяча снизу, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Чередования приёмов снизу и сверху над собой.
· Касания рукой пола между приёмами мяча снизу.
· Приём и передача мяча снизу со стеной.
· Приём и передача мяча снизу со стеной правым и левым боком.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и со стеной (прямо,  правым и левым боком).
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Передачи мяча снизу с партнёром (тоже через сетку).
· Передача партнёру - снизу, партнёр – сверху (тоже через сетку).
· Приём мяча снизу с поворотом на 180 градусов.
· Передача снизу над собой и снизу партнёру (тоже через сетку).
· Партнёр выполняет передачу перед учеником и за спину. Ученик приёмом снизу возвращает мяч или поднимает его над собой (тоже через сетку).
·  Партнёр выполняет передачи со стенкой через ученика, который возвращает мяч передачей снизу.
· Ученик, стоя между партнёрами, возвращает мяч снизу, прямо, правым и левым боком (тоже через сетку).
· Передача снизу поочерёдно двум партнёрам (тоже через сетку).
3.2Приём и передача мяча сверху.
3.2.1Имитационные упражнения.
· Выпрямление рук и завершающее движение кистей.
· Согласованное движение ног, рук, кистей рук.
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с положением рук для передачи мяча сверху. 
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с имитацией передачи мяча сверху.
            3.2.2 Подводящие упражнения. 
· Многократный подброс мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократный подброс мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократная передача мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
·  Передача мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
· Верхняя передача мяча в стену на расстоянии 10-15 сантиметров. (Последовательная работа ног, рук, кистей).
            3.2.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача над собой, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Верхняя передача над собой и партнёру (тоже через сетку).
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой с передвижением вправо и влево.
· Верхняя передача над собой с поворотом на 90 и 180 градусов через правое и левое плечо.
· Верхняя передача над собой с касанием пола рукой.
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр отходит всё дальше).
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача первому партнёру, после броска второго. (2 партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача первому партнёру, после подачи второго. (2 партнёр выполняет подачи мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача через партнёра в стенку.
3.3Верхняя прямая подач.
                  3.3.1 Имитационные упражнения.
· Отработка движений ног, рук, туловища, при верхней прямой подаче, на тренажёре. (Мяч закреплён на полужестком крепление). 
а. Бьющая по мячу рука впереди, кисть раскрыта.
б. Бьющая по мячу рука в верху, кисть раскрыта.
в. Имитация подбрасывания мяча свободной рукой, рука провожает мяч, таз подаётся вперёд, спина прогибается бьющая рука делает замах (отводится за спину).
г. Небольшая пауза (счёт про себя: «двадцать два») – удар по мячу.
                  3.3.2 Подводящие упражнения.
· Подбрасывание мяча над собой на высоту примерно два метра над головой (мяч падает на голову или плечо бьющей руки).
· Подброшенный мяч ударяют в пол. (Пальцы раскрыты, в момент удара рука выпрямляется).
· Преподаватель или партнёр держат мяч высоко для подачи. Учащийся выполняет подачу, но по мячу бьёт слабо или только касается его.
· Подача после подбрасывания мяча партнёром. 
                    3.3.3 Основные упражнения.
· Подача мяча в стену в полной координации рук и ног с расстояния 3 – 5 метров (попадание в стену - выше 2,5 метра).
· Подача через сетку с расстояния 3-5 метров и дальше.
· Верхняя прямая подача с небольшого расстояния в круг на стене.
· Выполнение 30 подач. (Количество попаданий на площадку).
· Выполнение подач в 1 и 5 зоны.
· Выполнение подач, над сеткой. (Над верхним краем сетки натянута верёвка).
· Подачи по зонам площадки (силовые и навесные).
3.4  Приём мяча после подачи.
3.4.1 Имитационные упражнения.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча сверху и передача в зону № 3.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча снизу.
        3.4.2  Подводящие упражнения.
· Бросок мяча в стену и приём его сверху или снизу над собой. Увеличивается расстояние и сила броска.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, поднимает мяч над собой и возвращает мяч передачей сверху. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
· Тоже упражнение, но ученик принимает и передаёт мяч снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч сверху, и передаёт  снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч снизу и передаёт  сверху.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, через «связующего» возвращает мяч передачей сверху партнёру. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
·  Партнёр по очереди  бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча снизу, через «связующего» возвращает мяч передачей сверху партнёру. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
3.4.3Основные упражнения.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся поднимает мяч над собой верхней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся, поднимает мяч над собой нижней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру. (Принимает и передаёт нижней передачей).
· Партнёр выполняет подачу по ширине площадки, или через сетку.  Учащийся, возвращает  мяч партнёру через «связующего», используя нижнюю или верхнюю передачу. 
· Два, или три партнёра по очереди выполняют подачи через сетку. Шесть  учащихся принимают мяч, поднимают его над собой и под сеткой возвращают партнёрам. (Через каждую минуту, учащиеся выполняют переход и по одному меняются местами с партнёрами).
· Два, или три партнёра по очереди выполняют подачи через сетку. Шесть  учащихся принимают мяч, разыгрывают его со «связующим» и над сеткой возвращают партнёрам. (Через каждую минуту, учащиеся выполняют переход и по одному меняются местами с партнёрами).
                  3.5  Нападающий удар.
3.5.1 Имитационные упражнения.
· Имитация нападающего удара на месте, с прыжком вверх. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
· Имитация нападающего удара у сетки, после беговых  шагов. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация передачи мяча связующему и имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
                  3.5.2 Подводящие упражнения.
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после беговых шагов.  (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Нападающий удар после беговых шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Учащийся подбрасывает высоко мяч на 2 – 3 метра перед собой и выполняет нападающий удар в стену или через сетку.
· Партнёр подбрасывает мяч у сетки для выполнения нападающего удара.
3.5.3 Основные упражнения.
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после высокой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после средней и короткой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 зоны после высокой передачи из 4 зоны.
· Нападающий удар из 4 зоны после высокой передачи из 2 зоны.
· Нападающий удар по зонам площадки.
· Нападающий удар по диагонали площадки.
· 10 нападающих ударов. (Количество попаданий в площадку).
· Партнёр бросает мяч через сетку, мяч разыгрывается со «связующим» и выполняется нападающий удар.
3.6 Блокирование.
                 3.6.1  Имитационные упражнения.
· Блок после имитации партнёром нападающего удара на противоположной стороне сетки.
· Выпрыгивание на блок у сетки, с места, после нескольких шагов.
· Выпрыгивание на блок у сетки, передвигаясь вправо и влево.
                 3.6.2  Подводящие упражнения.
· Блок с касанием мяча на тренажёре с места.        ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча на тренажёре после нескольких шагов, с передвижением влево  и вправо.        ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с движением рук вправо и влево на тренажёре с места и после движения.         ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча у сетки с места.        (Мяч прикреплён к шесту на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча у сетки после нескольких шагов, после передвижения вправо и влево.        Мяч прикреплён к шесту на полужёстком креплении. Партнёр перемещает мяч вправо, влево, выше, ниже.
                3.6.3 Основные упражнения.
·   Партнёр выпрыгивает у сетки и бросает мяч в противоположную сторону площадки. Учащийся ставит блок после прыжка с места.
·   Партнёр выпрыгивает у сетки и бросает мяч в противоположную сторону площадки. Учащийся ставит блок после нескольких шагов, с передвижением вправо и влево, с выносом рук вправо и влево.
· Блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 2 и 4 зон площадки.
· Блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 1, 6, и 5 зон площадки.
· Двойной блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 2 и 4 зон площадки.
· Два  партнёра выполняют по очереди подачу мяча. Команда разыгрывает мяч и выполняет нападающий удар. Учащиеся выполняют блокирующие действия из 2. 3 и 4 зон.
3.7 Сброс мяча у сетки.
                 3.7.1 Имитационные упражнения.
·  Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке.  
·  Имитация сброса мяча у сетки двумя руками в правую и левую сторону без прыжка.
·  Имитация сброса мяча у сетки двумя руками в правую и левую сторону в прыжке.
· Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  
3.7.2 Подводящие упражнения.
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре двумя руками в правую и левую сторону без прыжка.(Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре двумя руками в правую и левую сторону в прыжке.(Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре у сетки правой и левой рукой, в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на шесте).
· Сброс мяча на тренажёре у сетки  двумя руками в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на шесте).
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  (Мяч закреплён на шесте). 
             3.7.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача мяча двумя руками через сетку, по диагонали с партнёром.
· Сброс мяча одной и двумя руками через сетку с партнёром.
· Сброс мяча одной и двумя руками через сетку, после передачи   партнёра  в обозначенное обручем место у сетки.
· Сброс мяча двумя руками поочерёдно на двух партнёров находящихся за сеткой. Партнёры выполняют  передачи только через ученика.
· Партнёр, находясь за сеткой, подбрасывает мячи над сеткой ученику для сброса одной рукой вправо и влево.
· Упражнение в четвёрках, по два человека на каждой стороне. Розыгрыш мяча с партнёром и сброс на сторону противника.
· Упражнение в четвёрках, по два человека на каждой стороне. Розыгрыш мяча с партнёром и сброс на сторону противника стоя спиной к сетке.
4 Специальная физическая  подготовка – 2 часа.
4.1 Развитие координационных способностей. 
· Челночный бег вперёд, спиной вперёд,  правым, левым боком вперёд, с касанием пола рукой, с имитацией приёма мяча снизу и сверху. (Расстояние  3-5 метров).
· Имитация сброса мяча на тренажёре правой и левой рукой поочерёдно, в правую и левую сторону, за спину.
· Приём мяча снизу и сверху, с право и  лево, с касанием пола рукой и коленом, с поворотом на 180 и 360 градусов.
· Передача мяча снизу одной рукой в стену.
· Чередование нижних боковых  передач двумя руками с правой и левой стороны в стену.
· Стоя на одной ноге, другая на гимнастической скамейке. Выполнение прыжков со сменой  ног.
· Передвижение правым и левым боком вперёд со сменой прыжком ног. То правая впереди, то левая нога. 
· С крестные прыжки с передвижением вперёд, то правая, то левая нога впереди. 
· Подвижные игры с мячом.
4.2 Развитие прыжковой выносливости. 
· Сброс мяча на тренажёре, правой и левой рукой, вправо и влево. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с касанием верхнего края сетки двумя руками. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с разбега с касанием высоко висящего предмета,  правой, левой, двумя руками.
· Постановка блока у сетки с передвижением вдоль сетки вправо и влево.
· Имитация нападающего удара и блока 10-15 раз.
· Имитация нападающего удара и блока, прыжки с касанием верхнего края сетки. (5-10 прыжков). Возвращение спиной вперёд в исходное положение (3-5 повторений).
· Прыжки на тумбу, правым, левым боком. (Несколько подходов  по 15-20 раз).
· Прыжки с тумбы  на пол и на другую тумбу 10-20 раз. (2 – 3 подхода)
· Выполнение нападающего удара, на тренажёре 15 – 20 раз.(2-3 повторения).
· Прыжки на правой и левой ноге через линию площадки, через резинку.


        5.Тактическая подготовка – 2 часа.
5.1 Индивидуальные действия в защите.
· Выбор правильного места на площадке и способа приёма мяча после подачи соперника.
· Выбор правильного места на площадке и способа приёма мяча после нападающего удара соперника.
· Выбор правильного места на площадке и способа приёма мяча после сброса мяча соперником.
· Положение игрока при страховке блокирующего.
5.2 Индивидуальные действия в нападении.
· Выход на позицию атакующего удара.
· Сброс мяча вдоль сетки на сторону противника.
· Выбор места для страховки игрока выполняющего нападающий удар.
· Перемещение «связующего» и игроков нападения на площадке.
· Варианты передачи мяча для завершения атаки.
Контрольно – тематическое планирование волейбол                                           8 КЛАСС  (18 часов)
	№ п/п 

	Тема урока 

	Количество часов
	Дата изучения 

	Электронцифров
образовательные ресурсы 


	
	
	Всего 

	Контрол нормативы 

	Практические работы 

	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	1  
	
	
	
	

	2.
	Общая физическая подготовка. Развитие физических качеств ловкости и выносливости.
	1
	
	1
	
	

	3.
	Техническая подготовка. Приём и передача мяча.
	1
	
	1
	
	

	4.
	Техническая подготовка. Подача мяча.
	1
	
	1
	
	

	5.
	Общая физическая подготовка. Развитие физических качеств ловкости и силы.
	1
	
	1
	
	

	6.
	Техническая подготовка. Подача мяча
	1
	к
	1
	
	

	7.
	Специальная физическая подготовка. Развитие координационных способностей
	1
	
	1
	
	

	8.
	Техническая подготовка. Подача мяча
	1
	
	1
	
	

	9.
	Техническая подготовка. Приём мяча после подачи.
	1
	
	1
	
	

	10.
	Знания о физической культуре
	1
	
	
	
	

	11.
	Тактическая подготовка. Индивидуальные действия в защите. 
	1
	
	1
	
	

	12.
	Техническая подготовка. Нападающий удар
	1
	
	1
	
	

	13.
	Техническая подготовка. Нападающий удар.
	1
	к
	1
	
	

	14.
	Тактическая подготовка. Индивидуальные действия в нападении.
	1
	
	1
	
	

	15.
	Техническая подготовка. Сброс мяча у сетки.
	1
	
	1
	
	

	16.
	Специальная физическая подготовка. Развитие прыжковой выносливости.
	1
	
	1
	
	

	17.
	Техническая подготовка. Блокирование.
	1
	
	1
	
	

	18.
	Техническая подготовка. Блокирование.
	1
	
	1
	
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
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Программный материал по волейболу для 9 класса.
1. Знания о физической культуре – 3 часа.
1.1 Оказание первой медицинской помощи. Виды травм.  Остановка кровотечения. Наложение жгута. Растяжения, вывихи, переломы.  Пищевое отравление. Оказание первой помощи при травмах позвоночника.
1.2 Развитие физических качеств. Понятие о выносливости. Способы развития силы рук, ног, плечевого пояса. Физические упражнения развивающие быстроту. Координация и ловкость.  Физическое качество гибкость. 
1.3 Судейство игры. Обязанности судей. Начало и конец игры. Судейские жесты. Не спортивное поведение. Перерывы.
1.4 Общее понятие об анатомии и физиологии человека. Строение человека. Основные жизненно-важные системы организма. Функции системы кровообращения, дыхания, пищеварения. Возрастные особенности организма человека.
2. Общая  физическая подготовка – 2 часа.
2.1  Развитие силы. 
· Упражнения гантелями (5 – 15 минут).
· Упражнения с гирями 8, 16 килограмм (5 – 15 минут).
· Упражнения с экспандером и резиновым жгутом. (3 – 10 минут).
· Упражнения у «Шведской стенки», с собственным весом (2 – 4 подхода).
· Упражнения на полу с собственным весом (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и другие).
· Упражнения на перекладине с собственным весом (2 - 5 подходов).
· Упражнения с партнёром.
· Упражнения на тренажёрах и приспособлениях.
· Приседания на двух ногах, одной, восхождение на гимнастическую скамейку.
2.2Развитие общей выносливости.
· Бег 4, 6- 10 минут.
· Бег по 2 минуты, несколько повторений. Отдых между бегом 1 минута.
· Бег  2 - 4 километра. Изменение темпа бега.
· Ходьба быстрым шагом 15-20 минут.
· Прыжки через скакалку 3 -5 минут.
· Поднимание туловища из положения, лёжа на спине от 4 до 5 минут.
· Упражнения с экспандером, жгутом. От 3 минут до 6.
2.3Развитие скоростно-силовых качеств. 
· Бег  30, 60 метров (2 – 5 повторений).
· Челночный бег 10 Х 9 метров.
· Эстафетный бег.
· Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) 30 метров, 2 – 5 повторений.
· Прыжки в длину с разбега (5 – 10 повторений).
· Прыжки в высоту (5 – 10 повторений).
· Прыжки в длину с места (10 – 20 повторений).
· Прыжки с места и разбега с касанием высоко подвешенного предмета (10 – 30 раз).
· Прыжки на тумбу и с неё на двух ногах. (30 – 60 секунд).
· Броски набивного мяча в стену двумя руками и одной, сидя, с колен, стоя, лёжа. (1 – 3 минуты, несколько подходов).
· Метание теннисного мяча с силой в стену (20-50 бросков).
· Поднимание туловища из положения, лёжа на спине с максимальной частотой в течение минуты.
3 Техническая подготовка – 8 часов.
3.1 Приём и передача мяча снизу.
3.1.1 Имитационные упражнения.
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу выполняется на 2 счёта. 1. Руки прямые, кисти отведены вниз, ноги в коленях согнуты, одна нога впереди. 2. Исходное положение – основная стойка. (Выполнение упражнения с закрытыми глазами).
· Многократное выполнение упражнения по подготовке для приёма мяча снизу с разворотом в разные стороны, с одним или несколькими шагами, с прыжком.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Упражнения выполняются на месте, с поворотом в разные стороны, после нескольких шагов, с прыжком).
3.1.2 Подводящие упражнения.
· Пружинящие движения ног, руки в положении для приёма мяча снизу. (Преподаватель или партнёр опускают мяч сверху вниз до  касания рук обучающего и снова, поднимает мяч вверх).
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой.
· Два приёма мяча снизу после подкидывания над собой.
· Однократный приём мяча снизу после подкидывания над собой чуть вправо и влево.
           3.1.3 Основные упражнения.
· Приём мяча снизу, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Чередования приёмов снизу и сверху над собой.
· Касания рукой пола между приёмами мяча снизу.
· Приём и передача мяча снизу со стеной.
· Приём и передача мяча снизу со стеной правым и левым боком.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и со стеной (прямо,  правым и левым боком).
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Передачи мяча снизу с партнёром (тоже через сетку).
· Передача партнёру - снизу, партнёр – сверху (тоже через сетку).
· Передача снизу над собой и снизу партнёру.
· Ученик, стоя между партнёрами, возвращает мяч снизу, прямо, правым и левым боком.
· Передача снизу поочерёдно двум партнёрам.
· Приём мяча снизу с поворотом на 180 градусов.
· Партнёр выполняет передачу перед учеником и за спину. Ученик приёмом снизу возвращает мяч или поднимает его над собой (тоже через сетку).
·  Партнёр выполняет передачи со стенкой через ученика, который возвращает мяч передачей снизу.
3.2Приём и передача мяча сверху.
3.2.1Имитационные упражнения.
· Согласованное движение ног, рук, кистей рук.
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с положением рук для передачи мяча сверху. 
· Передвижение вперёд, назад, вправо и влево с имитацией передачи мяча сверху.
            3.2.2 Подводящие упражнения. 
· Многократный подброс мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократный подброс мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы и опускаются до груди).
· Многократная передача мяча над собой и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
·  Передача мяча к верху вправо, влево, вперёд, назад и ловля  его пальцами рук в положении приём сверху. (Руки встречают мяч выше головы, опускаются до груди и выполняют передачу).
· Верхняя передача мяча в стену на расстоянии 10-15 сантиметров. (Последовательная работа ног, рук, кистей).
            3.2.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача над собой, с правильным техническим выполнением как можно большее количество раз.
· Приём и передача  мяча сверху со стенкой.
· Чередование приёма мяча снизу над собой и сверху со стенкой.
· Верхняя передача над собой и партнёру (тоже через сетку).
· Чередование приёма мяча сверху над собой и снизу со стенкой.
· Верхняя передача над собой с поворотом на 90 и 180 градусов через правое и левое плечо.
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр отходит всё дальше).
· Верхняя передача над собой и партнёру. (Партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача первому партнёру, после броска второго. (2 партнёр выполняет броски мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача первому партнёру, после подачи второго. (2 партнёр выполняет подачи мяча всё сильнее через сетку, удаляясь от неё).
· Верхняя передача в стену.  Постепенно ударяя мяч в стену выше, затем ниже.
· Нижняя и верхняя передачи с одним или двумя партнёрами (тоже через сетку).
· Верхняя передача через партнёра в стенку.
· Верхняя передача за спину, боковая вправо и влево в тройках (тоже через сетку).
3.3Верхняя прямая подача.
                  3.3.1 Имитационные упражнения.
· Отработка движений ног, рук, туловища, при верхней прямой подаче, на тренажёре. (Мяч закреплён на полужестком крепление). 
а. Бьющая по мячу рука впереди, кисть раскрыта.
б. Бьющая по мячу рука в верху, кисть раскрыта.
в. Имитация подбрасывания мяча свободной рукой, рука провожает мяч, таз подаётся вперёд, спина прогибается бьющая рука делает замах (отводится за спину).
г. Небольшая пауза (счёт про себя: «двадцать два») – удар по мячу.
                  3.3.2 Подводящие упражнения.
· Подбрасывание мяча над собой на высоту примерно два метра над головой (мяч падает на голову или плечо бьющей руки).
· Подброшенный мяч ударяют в пол. (Пальцы раскрыты, в момент удара рука выпрямляется).
· Преподаватель или партнёр держат мяч высоко для подачи. Учащийся выполняет подачу, но по мячу бьёт слабо или только касается его.
· Подача после подбрасывания мяча партнёром. 
                    3.3.3 Основные упражнения.
· Подача мяча в стену в полной координации рук и ног с расстояния 6 – 10 метров (попадание в стену - выше 2,5 метра).
· Подача через сетку с расстояния 10 метров и дальше.
· Верхняя прямая подача с небольшого расстояния в круг на стене.
· Выполнение 30 подач. (Количество попаданий на площадку).
· Выполнение подач в 1 и 5 зоны.
· Выполнение подач, над сеткой. (Над верхним краем сетки натянута верёвка).
· Подачи по зонам площадки (силовые и навесные).
3.4 Приём мяча после подачи.
3.4.1 Имитационные упражнения.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча сверху и передача в зону № 3.
·    Передвижение учащегося вперёд, назад, вправо и лево с имитацией приёма мяча снизу.
        3.4.2  Подводящие упражнения.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, поднимает мяч над собой и возвращает мяч передачей сверху. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
· Тоже упражнение, но ученик принимает и передаёт мяч снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч сверху, и передаёт  снизу.
· Такое же упражнение, но ученик принимает мяч снизу и передаёт  сверху.
· У партнёра в руках два мяча. По очереди он бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча сверху, через «связующего» возвращает мяч передачей сверху партнёру. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
·  Партнёр по очереди  бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча снизу, через «связующего» возвращает мяч передачей сверху партнёру. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
· Партнёр по очереди  бросает мячи ученику. Ученик приёмом мяча снизу, через «связующего» возвращает мяч передачей снизу партнёру. Увеличивается расстояние и сила броска. Упражнение выполняется по ширине площадки и через сетку.
3.4.3Основные упражнения.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся поднимает мяч над собой верхней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру.
· Партнёр выполняет подачу в половину силы по ширине площадки. Учащийся, поднимает мяч над собой нижней передачей и возвращает мяч верхней передачей партнёру. (Принимает и передаёт нижней передачей).
· Партнёр выполняет подачу по ширине площадки, или через сетку.  Учащийся, возвращает  мяч партнёру через «связующего», используя нижнюю или верхнюю передачу. 
· Два, или три партнёра по очереди выполняют подачи через сетку. Шесть  учащихся принимают мяч, поднимают его над собой и под сеткой возвращают партнёрам. (Через каждую минуту, учащиеся выполняют переход и по одному меняются местами с партнёрами).
· Два, или три партнёра по очереди выполняют подачи через сетку. Шесть  учащихся принимают мяч, разыгрывают его со «связующим» и над сеткой возвращают партнёрам. (Через каждую минуту, учащиеся выполняют переход и по одному меняются местами с партнёрами).
· Приём мяча во время двухсторонней учебной игры.
3.5 Нападающий удар.
3.5.1 Имитационные упражнения.
· Имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
· Имитация нападающего удара у сетки, после беговых  шагов. (Многократное выполнения этого упражнения).
· Имитация передачи мяча связующему и имитация нападающего удара у сетки, после нескольких шагов. (После выполнения атакующего удара - два шага назад).
                  3.5.2 Подводящие упражнения.
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после беговых шагов.  (Мяч, высоко закреплён на мягком крепление). 
· Нападающий удар после нескольких шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Нападающий удар после беговых шагов, руки отводятся назад в движении. (Мяч, высоко закреплён у сетки). 
· Учащийся подбрасывает высоко мяч на 2 – 3 метра перед собой и выполняет нападающий удар в стену или через сетку.
· Партнёр подбрасывает мяч у сетки для выполнения нападающего удара.
3.5.3 Основные упражнения.
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после высокой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 и 4 зон после средней и короткой передачи «связующего»
· Нападающий удар из 2 зоны после высокой передачи из 4 зоны.
· Нападающий удар из 4 зоны после высокой передачи из 2 зоны.
· Нападающий удар по зонам площадки.
· Нападающий удар по диагонали площадки.
· 10 нападающих ударов. (Количество попаданий в площадку).
· Партнёр бросает мяч через сетку, мяч разыгрывается со «связующим» и выполняется нападающий удар.
· Нападающий удар при поставленном блоке.
3.6 Блокирование.
                 3.6.1  Имитационные упражнения.
· Блок после имитации партнёром нападающего удара на противоположной стороне сетки.
· Выпрыгивание на блок у сетки, с места, после нескольких шагов.
· Выпрыгивание на блок у сетки, передвигаясь вправо и влево.
                 3.6.2  Подводящие упражнения.
· Блок с касанием мяча на тренажёре после нескольких шагов, с передвижением влево  и вправо.        ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с движением рук вправо и влево на тренажёре с места и после движения.         ( Высоко подвешенный мяч на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча у сетки с места.        (Мяч прикреплён к шесту на полужёстком креплении).
· Блок с касанием мяча у сетки после нескольких шагов, после передвижения вправо и влево.        Мяч прикреплён к шесту на полужёстком креплении. Партнёр перемещает мяч вправо, влево, выше, ниже.
                3.6.3 Основные упражнения.
·   Партнёр выпрыгивает у сетки и бросает мяч в противоположную сторону площадки. Учащийся ставит блок после прыжка с места.
·   Партнёр выпрыгивает у сетки и бросает мяч в противоположную сторону площадки. Учащийся ставит блок после нескольких шагов, с передвижением вправо и влево, с выносом рук вправо и влево.
· Блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 2 и 4 зон площадки.
· Блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 1, 6, и 5 зон площадки.
· Двойной блок после нападающих ударов группы партнёров, выполняющих атакующие действия из 2 и 4 зон площадки.
· Два  партнёра выполняют по очереди подачу мяча. Команда разыгрывает мяч и выполняет нападающий удар. Учащиеся выполняют блокирующие действия из 2. 3 и 4 зон.
· Двухсторонняя учебная игра с постановкой блока.
3.7 Сброс мяча у сетки.
                 3.7.1 Имитационные упражнения.
·  Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону, без прыжка. 
·  Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке.  
·  Имитация сброса мяча у сетки двумя руками в правую и левую сторону без прыжка.
·  Имитация сброса мяча у сетки двумя руками в правую и левую сторону в прыжке.
· Имитация сброса мяча у сетки правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  
3.7.2 Подводящие упражнения.
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону, без прыжка. (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре двумя руками в правую и левую сторону без прыжка.(Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре двумя руками в правую и левую сторону в прыжке.(Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре у сетки правой и левой рукой, в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на шесте).
· Сброс мяча на тренажёре у сетки  двумя руками в правую и левую сторону в прыжке. (Мяч закреплён на шесте).
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  (Мяч закреплён на полужёстком креплении у стены). 
· Сброс мяча на тренажёре правой и левой рукой в правую и левую сторону в прыжке, за спину.  (Мяч закреплён на шесте). 
             3.7.3 Основные упражнения.
· Верхняя передача мяча двумя руками через сетку, по диагонали с партнёром.
· Сброс мяча одной и двумя руками через сетку с партнёром.
· Сброс мяча одной и двумя руками через сетку, после передачи   партнёра  в обозначенное обручем место у сетки.
· Сброс мяча двумя руками поочерёдно на двух партнёров находящихся за сеткой. Партнёры выполняют  передачи только через ученика.
· Партнёр, находясь за сеткой, подбрасывает мячи над сеткой ученику для сброса одной рукой вправо и влево.
· Упражнение в четвёрках, по два человека на каждой стороне. Розыгрыш мяча с партнёром и сброс на сторону противника.
· Упражнение в четвёрках, по два человека на каждой стороне. Розыгрыш мяча с партнёром и сброс на сторону противника стоя спиной к сетке.
· Сброс мяча во время двухсторонней учебной игры.
3. Специальная физическая подготовка – 2 часа.
4.1 Развитие координационных способностей. 
· Челночный бег вперёд, спиной вперёд,  правым, левым боком вперёд, с касанием пола рукой, с имитацией приёма мяча снизу и сверху. (Расстояние  3-5 метров).
· Имитация сброса мяча на тренажёре правой и левой рукой поочерёдно, в правую и левую сторону, за спину.
· Приём мяча снизу и сверху, с право и  лево, с касанием пола рукой и коленом, с поворотом на 180 и 360 градусов.
· Чередование нижних боковых  передач двумя руками с правой и левой стороны в стену.
· Стоя на одной ноге, другая на гимнастической скамейке. Выполнение прыжков со сменой  ног.
· Передвижение правым и левым боком вперёд приставными шагами. Поворот через каждые два шага.
· Подвижные игры с мячом.
4.2 Развитие прыжковой выносливости. 
· Прыжки через скакалку и верёвку 1-3минуты
· Сброс мяча на тренажёре, правой и левой рукой, вправо и влево. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с касанием верхнего края сетки двумя руками. (Несколько подходов  по 15-20 секунд).
· Прыжки с разбега с касанием высоко висящего предмета,  правой, левой, двумя руками.
· Постановка блока у сетки с передвижением вдоль сетки вправо и влево.
· Имитация нападающего удара и блока 10-15 раз.
· Имитация нападающего удара и блока, прыжки с касанием верхнего края сетки. (5-10 прыжков). Возвращение спиной вперёд в исходное положение (3-5 повторений).
· Прыжки на тумбу, правым, левым боком. (Несколько подходов  по 15-20 раз).
· Прыжки с тумбы  на пол и на другую тумбу 10-20 раз. (2 – 3 подхода)
· Выполнение нападающего удара, на тренажёре 15 – 20 раз.(2-3 повторения).
4. Тактическая подготовка – 2 часа.
5.1 Индивидуальные действия в защите.
· Выбор правильного места на площадке и способа приёма мяча после подачи соперника.
· Выбор правильного места на площадке и способа приёма мяча после нападающего удара соперника.
· Выбор правильного места на площадке и способа приёма мяча после сброса мяча соперником.
· Положение игрока при страховке блокирующего.
5.2 Индивидуальные действия в нападении.
· Выход на позицию атакующего удара.
· Сброс мяча вдоль сетки на сторону противника.
· Выбор места для страховки игрока выполняющего нападающий удар.
· Перемещение «связующего» и игроков нападения на площадке.
· Варианты передачи мяча для завершения атаки.
5.3 Групповые действия в нападении.
· Постановка блока двумя игроками.
· Взаимодействие со «связующим» игроком.
· Взаимная страховка игроков нападения при  атакующем ударе.
· Совместные действия при проведении атакующего удара.
Контрольно – тематическое планирование волейбол                                                           9 КЛАСС  (16 часов)
	№ п/п 

	Тема урока 

	Количество часов
	Дата изучения 

	Электронцифров
образовательные ресурсы 


	
	
	Всего 

	Контрол нормативы 

	Практические работы 

	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	1  
	
	
	
	

	2.
	Общая физическая подготовка. Развитие силы.
	1
	
	1
	
	

	3.
	Техническая подготовка. Приём и передача мяча снизу и сверху.
	1
	
	1
	
	

	4.
	Техническая подготовка. Подача мяча.
	1
	к
	1
	
	

	5.
	Общая физическая подготовка. Развитие скоростно – силовых качеств.
	1
	
	1
	
	

	6.
	Техническая подготовка. Приём мяча после подачи.
	1
	
	1
	
	

	7.
	Специальная физическая подготовка. Развитие координационных способностей
	1
	
	1
	
	

	8.
	Техническая подготовка. Атакующий удар.
	1
	
	1
	
	

	9.
	Техническая подготовка. Атакующий удар.
	1
	к
	1
	
	

	10.
	Знания о физической культуре
	1
	
	
	
	

	11.
	Тактическая подготовка. Индивидуальные действия в нападении. 
	1
	
	1
	
	

	12.
	Техническая подготовка. Блокирование.
	1
	
	1
	
	

	13.
	Техническая подготовка. Атакующий удар и блокирование.
	1
	
	1
	
	

	14.
	Тактическая подготовка. Групповые  действия в нападении.
	1
	
	1
	
	

	15.
	Техническая подготовка. Сброс мяча у сетки.
	1
	
	1
	
	

	16.
	Специальная физическая подготовка. Развитие прыжковой выносливости.
	1
	
	1
	
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	 16
	 
	 
	



Система оценивания двигательных действий в волейболе.
	№
	Контрольное упражнение
	Класс
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Имитация приёма мяча двумя руками снизу.
	5

	Одна крупная ошибка или три мелкие.
	Одна или две мелкие ошибки. 
	Нет ошибок.

	

	Крупные ошибки: согнуты локти, нет работы ног, кисти рук подняты вверх.
Мелкие ошибки: ноги на одном уровне, недостаточное сгибание ног, высоко подняты руки, не совсем правильное соединение ладоней, не ровное положение предплечий.

	2.
	Имитация приёма мяча двумя руками сверху.
	5

	Одна крупная ошибка или три мелкие.
	Одна или две мелкие ошибки.
	Нет ошибок.

	
	Крупные ошибки: прямые кисти рук, соединены или очень разведены локти рук, руки уводятся от головы вправо или влево, нет согласованной работы  ног, рук и кистей.
Мелкие ошибки: ноги на одном уровне, большие пальцы руки направлены вверх, не достаточно разведены пальцы рук, нет чёткого завершения движения кистей рук, не до конца выпрямляются локти.

	3.
	Имитация подачи мяча.
	5


6
	Одна крупная ошибка или три мелкие.
Одна или две мелкие ошибки.
	Одна или две мелкие ошибки.

Нет грубых ошибок, одна мелкая.
	 Нет ошибок.


Нет ошибок.

	
	Крупные ошибки: нет прогиба в спине, нет достаточного замаха руки, нет выведения таза вперёд, впереди одноимённая подающей руке нога.
Мелкие ошибки: не достаточный разворот стопы, не разведены пальцы рук, нет завершающего движения кистей, нет  достаточного  бокового разворота в сторону подачи.

	4.
	Имитация нападающего удара на месте.



В движении.
	6


7

8
	Одна крупная ошибка или три мелкие.
Одна или две мелкие ошибки.
Одна крупная ошибка или три мелкие.

	Одна или две мелкие ошибки.

Нет грубых ошибок, одна мелкая.
Одна или две мелкие ошибки.

	Нет ошибок.


 Нет ошибок.


Нет ошибок.


	
	Крупные ошибки: Нет отведения рук назад, выпрыгивания, выпрыгивания с одной ноги, хорошего замаха,    разворота плеч.
Мелкие ошибки: Не достаточное отведение рук назад, не достаточный замах, не раскрыты пальцы рук, не достаточное выпрыгивание.

	5.
	Приём мяча двумя руками снизу (количество раз).
	5
6
7
8
9
	3
10
10
15
20
	5 
15
20
20
30
	10 
20
30
40
50

	6.
	Передача двумя руками сверху (количество раз).
	5
6
7
	3
5
10
	5
10
15
	7
15
20

	7.
	Передача двумя руками сверху со стеной  (количество раз). Выше 2 метров.         

	5
6
7
8
9
	5
10
5
7
10
	7
15
10
12
15
	10
20
15
17
20

	8.
	Передача двумя руками снизу со стеной  (секунд).
	5
6
7
8
9
	3
5
10
15
17
	5
10
15
20
22
	10
15
20
25
30

	9.
	Передача двумя руками сверху над собой и в стену (количество раз).
	6
7
8
9
	2
3
5
7
	4
5
7
10
	5
7
10
15

	10.
	Подача мяча в стену.
	5


6
	Одна крупная ошибка или три мелкие.
Одна крупная ошибка или три мелкие.

	Одна или две мелкие ошибки.

Одна или две мелкие ошибки.

	Нет ошибок.


Нет ошибок.

	
	Крупные ошибки: Не правильное положение ног, низкий подброс мяча, не выводится таз вперёд, нет замаха, толкание или бросок мяча, не выпрямляется локоть руки при ударе, удар по мячу пальцами руки.
Мелкие ошибки: Не точный подброс, не раскрыты пальцы рук, нет изготовки для подачи, не достаточный  подброс мяча, направление мяча ниже высоты сетки.

	11.
	Подача мяча через сетку (10 подач).
	7
8
9
	1
2
3

	3
4
5
	5
6
7

	12.
	Нападающий удар (на тренажёре)
	7


8


9
	Одна крупная ошибка или три мелкие.
Одна крупная ошибка или три мелкие.
Одна крупная ошибка или три мелкие.
	Две мелкие ошибки.

Одна или две мелкие ошибки.

Одна или две мелкие ошибки.

	Одна мелкая.


Нет ошибок.

Нет ошибок.

	
	Крупные ошибки: Нет отведения рук назад, выпрыгивания, выпрыгивания с одной ноги, хорошего замаха,    разворота плеч, прыжок направлен в длину, нет выпрямления руки в момент удара, мяч толкается или бросается, удар по мячу пальцами рук.
Мелкие ошибки: Не достаточное отведение рук назад, запоздалое отведение рук назад, не достаточный замах, не раскрыты пальцы рук, не достаточное выпрыгивание, нет шагов назад после удара, 

	13.
	Нападающий удар у сетки, на площадку противника(5 ударов).
	8
9
	1
1
	2
2
	3
4



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ РАЗДЕЛА «ВОЛЕЙБОЛ»  НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
Обучающиеся будут знать:
· основы здорового образа жизни;
· основы техники безопасности при выполнении физических упражнений;
· способы оказания первой медицинской помощи;
· историю развития волейбола;
· основные правила игры в волейбол;
· воздействие пагубных привычек на организм человека;
· правила личной гигиены;
· правила самоконтроля при физической нагрузке;
· о развитие волейбола в Нижегородской области и образовательном учреждении;
· влияние физических нагрузок на организм человека;
· о способах развития физических качеств.
Уметь:
· технически правильно осуществлять двигательные действия необходимые в волейболе;
· использовать двигательные действия в условиях соревновательной деятельности;
· выполнять индивидуальные действия в нападении и защите;
· выполнять согласованные групповые действия во время игры;
· взаимодействовать с одноклассниками и партнёрами по команде, управлять своими эмоциями;
· проводить самоконтроль при физических нагрузках;
· оказать первую медицинскую помощь.
Демонстрировать:
1. Приём мяча двумя руками снизу над собой – 30 раз.
2. Передача мяча двумя руками сверху со стеной – 15 раз.
3. Передача мяча двумя руками снизу со стеной – 22 секунды.
4. Передача мяча двумя руками над собой и со стеной – 10 раз.
5. Подача мяча через сетку (10 подач) – 7 попаданий на площадку.
6. Нападающий удар (5 попыток) – 3 попадания на площадку.
Материально – техническое обеспечение.
Для организации учебного процесса по разделу «Волейбол» необходимы спортивный инвентарь, учебное практическое оборудование и спортивное приспособление:
· Сетка волейбольная;
· Стенка гимнастическая;
· Перекладина навесная;
· Мяч волейбольный (на каждого учащегося);
· Мяч набивной (1кг.) – 5 штук;
· Сетка для переноса мячей – 3 штуки;
· Табло перекидное;
· Маты гимнастические – 5 штук;
· Гантели – 10 штук;
· Гири (8 и 16 кг.) – 5 штук;
· Экспандер  - 5 штук;
· Жгут резиновый – 3 штуки;
· Секундомер;
· Утяжелённый пояс – 5 штук;
· Скакалки – 10 штук;
· Скамейки гимнастические – 2 штуки;
· Тумба для восхождения и  запрыгивания – 2 штуки;
· Приспособление для отработки нападающего удара (сетка с мячом, продетая в небольшой отрезок шланга, закреплена на подвесной перекладине) – 2 штуки;
· Приспособление для отработки нападающего удара у сетки (сетка с мячом подвешена к шесту).
           Методическая разработка способствует  более качественному обучению детей волейболу в 5-9 классах. Система контроля двигательных умений и навыков, помогает на ранних этапах увидеть ошибки  в технике выполнения упражнений и вовремя их исправить. Подбор упражнений от простых к более сложным помогает учащимся без особых проблем освоить технику движений, быстрее развить физические качества, и самое главное делать это с эмоциональным подъёмом и удовольствием!
Список литературы
1. Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Москва «Просвещение»  2012 год.
2. Чичикин В.Т., Игнатьев П.В. “Проектирование учебного процесса по физической культуре в образовательном учреждении”. Н.Новгород. 2005 г.
3. Железняк Ю.Д. Волейбол: учебная программа для ДЮСШ и ДЮСШОР. Омск: «ОмГТУ» 1994 год.
4. Чехов О.С. Волейбол. Правила соревнований. Москва, «Терра – спорт», 2001 год.
5. Чичикин В.Т. «Регуляция физкультурно-оздоровительной деятельности в образовательном учреждении». Нижний Новгород, «Нижегородский Гуманитарный Центр 2007 год.
6. Амосова М.Л. Настольная книга учителя физической культуры. Москва, «ФиС» 2000 год.
7. Кузнецов В.С. Методика обучения основным видам движений. Москва. «Владос» 2004 г

54

