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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа разработана в соответствии с требованиями нормативных документов: Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ; Концепции развития дополнительного образования детей, утверждённой распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. №1726-р; письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 14 декабря 2015 г. № 09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ»; письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; СанПиН 2.4.4.3172-14 Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей; приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»; п.51 приказа департамента образования и науки Кемеровской области от 05.04.2019 №740, Устава ГУДО ОблДЮСШ, а также с учетом требований Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 2013 года № 680.

Игра в волейбол, воздействуя разнохарактерными нагрузками на мышцы ног, заставляя включать в игровую деятельность акробатические элементы, способствует укреплению позвоночника, мышц туловища, а многообразные способы приема, подачи и пробивания мяча эффективно развивают верхний плечевой пояс. Все это делает волейбол универсальной игрой, комплексно воздействующей на все функции и системы организма. 
Волейбол включен в содержание школьной программы по физической культуре, что подчеркивает не только его большую оздоровительную направленность, но и важное прикладное значение. В процессе систематических занятий волейболом развивается способность к самоконтролю за психофизиологическим состоянием, так как только в состоянии уравновешенности можно адекватно оценить действия партнеров и соперников, быстро уловить их суть, отличить обманные движения от истинных. Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного периферического зрения, точности и ориентировки в пространстве. В процессе игровой деятельности занимающиеся проявляют положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, инициативу, желание победить. 
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и разработана для детей в возрасте 10-15 лет, как для имеющих опыт игры в волейбол, так и для начинающих спортсменов. Программа ориентирована в первую очередь на «Стартовый уровень» возможностей детей. Перед началом занятий обучающиеся не проходят процедуру спортивного отбора.

Программа реализуется в течении учебного года в период с сентября по июнь в объеме 240 часов и  предусматривает групповые теоретические и практические занятия продолжительностью 90 минут. Количество детей в группе от 10 до 20 человек. Группы формируются из обучающихся, имеющих разницу в возрасте 2-4 года. Занятия проводятся по 2 академических часа 3 раза в неделю.
Программа предусматривает возможность реализации в дистанционном режиме работы. Для реализации программы дистанционно обучающемуся необходимо иметь: доступ к сети Интернет, персональный компьютер (монитор, системный блок, клавиатуру, компьютерную мышь, звуковые динамики/наушники) или ноутбук, возможность регистрации в социальной сети «ВКонтакте» в группе: https://vk.com/club134201292. необходим доступ к тренировочному пространству 6 кв.метров с нескользкой поверхностью, наличие спортивной формы для занятий.
ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель программы: обеспечить обучающихся необходимыми и достаточными знаниями и умениями для игры в волейбол.

Под знаниями и умениями подразумевается: прием мяча, стойка волейболиста, нападающие удары по мячу, подачи, тактические противодействия сопернику, тактические взаимодействия с игроками своей команды, изучение особенностей игры в зависимости от позиции игрока на площадке, правила игры в волейбол. Качество знаний и умений оказывает влияние на динамику успешного изучения материала волейбола в последующие годы у обучающегося. 

Для достижения цели программы необходимо решить ряд задач.

Предметные задачи программы:

- формировать представления об истории волейбола;

- формировать основу техники волейбола; 

- освоить простейшие тактические индивидуальные приемы и командные взаимодействия.

Задачи личностного развития обучающихся: 

- формировать самостоятельность в принятии решений; 

- формировать культуру поведения во время физкультурно-спортивной деятельности.

Метапредметные задачи программы:

- формировать потребность в организации своего свободного времени;

- формировать потребность в укреплении своего здоровья; 
- формировать потребность к дальнейшему изучению волейбола.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Программа предусматривает теоретические, практические, контрольные занятия. Основной упор на практических занятиях делается на совершенствования двигательных способностей обучающихся: координационных способностей, выносливости, скоростно-силовых способностей. В процессе реализации программы обучающиеся осваивают тактику игры в волейболе, простейшие взаимодействия в парах.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля


	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Введение в программу. Правила обучения.
	1
	1
	
	опрос

	2
	Основы техники волейбола
	101
	1
	100
	опрос

	3
	Основы тактики волейбола
	13
	1
	12
	тестирование

	4
	Двигательные способности волейболиста
	121
	1
	120
	тестирование

	Тестирование способностей
	4
	1
	3
	теоретический тест/

соревнование

	Итого:
	240
	5
	235
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА


1. Введение в программу. Правила обучения. На вводном занятии происходит знакомство материально-техническими условиями проведения занятий. Происходит беседа об истории появления волейбола, развитии техники игры и правил соревнований, разминки, ее значение в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях. Уделяется внимание информации об обеспечении безопасности и дисциплины во время учебно-тренировочных занятий и соревнований, гигиене, врачебном контроле, предупреждении травм, оказании первой медицинской помощи.

2. Основы техники волейбола. Обучающиеся на практике обучаются основным техническим элементам: прыжкам, перемещению по площадке, стойке волейболиста, приемам мяча, передачам мяча, подачам мяча, блокированию мяча, нападающим ударам.
3. Основы тактики волейбола. Обучающиеся осваивают взаимодействие в парах и группах. Учатся использовать индивидуальные и групповые приемы защиты и нападения.
4. Двигательные способности волейболиста. Обучающиеся получают краткие сведения о строении и функциях организма человека. В процессе освоения программы происходит совершенствование физических способностей волейболиста: скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей.

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Всего

ЧАСОВ

	I. ТЕОРИЯ:
	2
	1
	0
	0
	0
	0
	0
	1
	0
	0
	4

	1.
	Вводное занятие.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	2
	Основы техники волейбола
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	3
	Основы тактики  волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1

	4
	Двигательные способности  волейболиста
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	II. ПРАКТИКА:
	21
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	23
	24
	21
	232

	1
	Вводное занятие.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	2
	Основы техники  волейбола
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	100

	3
	Основы тактики  волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	2
	12

	4
	Двигательные способности  волейболиста
	6
	8
	9
	14
	14
	14
	14
	13
	14
	14
	120

	III.КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ
	1
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	3
	4

	1
	Вводное занятие.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0,2
	0,2

	2
	Основы техники  волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0,4
	0,4

	3
	Основы тактики  волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0,4
	0,4

	4
	Двигательные способности  волейболиста
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	3

	ВСЕГО ЧАСОВ:
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	240


Распределение методического материала по занятиям 

Сентябрь.
1. Вводное занятие. История появления волейбола, развитие техники игры и правил соревнований. Места занятий, оборудование и  инвентарь для игры в волейбол. Правила соревнований. Обеспечение безопасности и дисциплины во время  учебно-тренировочных занятий и соревнований. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой медицинской помощи. Разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях (теоретическое занятие). Разминка волейболиста. Воспитание общей выносливости (практическое занятие).

2. Занятие предварительного контроля физической подготовленности занимающихся (контрольное занятие). Разминка волейболиста (практическое занятие).

3-7. Основы техники волейбола. Изучение основных элементов. Классификация и терминология технических приемов игры (теоретическое занятие). Разучивание стойки волейболиста, перемещения волейболиста, расстановки игроков во время соревнований их функции и взаимодействия.
8-10. Разучивание способов подачи мяча. Нижняя подача, верхняя подача. Прямые подачи, боковые подачи, силовые подачи. Разминка волейболиста (практическое занятие).
11-12. Воспитание быстроты волейболиста. Скоростная выносливость. Координационная выносливость. Подвижные игры и эстафеты: «Бой петухов», «Удочка», «Сильный бросок», «Борьба за мяч», «Не давай мяч водящему», «Защита крепости», Эстафеты с бегом, преодолением препятствий, переноской набивных мячей (практическое занятие).
Октябрь. 

13-19. передачи мяча сверху, передача мяча снизу. Варианты взаимодействий в парах и тройках (практическое занятие).

20. Двигательные способности волейболиста. (теоретическое занятие). Нападающий удар (практическое занятие).

21-24. Координационные способности. Скоростно-силовые способности волейболиста. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа. (практическое занятие).

Ноябрь.

25-31. Либеро, его значение для игры в команде. Особенности взаимодействия с игроками в команде.
32. Блок. Особенности выполнения. Координационные способности. Скоростно-силовые способности волейболиста. Ускорения на 15,30м. Бег с быстрым изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении (практическое занятие).
33-36.
Совершенствование быстроты волейболиста (практическое занятие).

Декабрь.

37-41. Анализ выполнения технических приемов и их применения в конкретных игровых условиях. Индивидуальная работа по совершенствованию техники элементов (практическое занятие).
42-48. Совершенствование физических способностей волейболиста. Скоростная выносливость. Скоростно-силовая выносливость Прыжки вверх толчком двух ног с места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги) (практическое занятие).
Январь.

49-53. Падения. Прием мяча. Взаимодействия игроков после приема. Атака, контратака. (практическое занятие).
54-60. Координационные способности волейболиста. Скоростно-силовые способности. Элементы игры в футбол как исключительные элементы приема мяча в волейболе. Прыжки с разбега толчком одной или двух ног, стараясь достать головой высоко подвешенный мяч; то же, выполняя в прыжке поворот направо, налево. Имитация ударов ногами по воображаемому мячу в прыжке. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» (практическое занятие).

Февраль.

61-65. Обучение технике приема мяча с падением. Изучение падения на г/матах. Прием мяча в падении на гимнастическом мате. Прием мяча с передачи, нап.удара и подачи. (практическое занятие).

66-72. Быстрота волейболиста. Повторное пробегание коротких отрезков (10-30м) из различных исходных положений (стартовых) и в различных направлениях. Челночный бег (туда и обратно) 2х10м, 4х5м, 2х15м, 4х10м. Изменение способов бега (быстрый переход от обычного бега на бег спиной назад и наоборот) (практическое занятие).

Март.

73-77. Нападающий удар теннисным мячом. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий, прыгучести. Передачи мяча сверху , снизу двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами. В парах, тройках, со стенкой (практическое занятие). 

78-84. Техника игры. Передачи мяча с перемещением, с поворотами на 180* и 90*. Обучение приему мяча от сетки. Прием мяча с собственного набрасывания. Выполнение передач над собой. Передачи через сетку на точность (практическое занятие).
Апрель.
85-87. (практическое занятие). Тактика волейбола. Основы. Понятие о тактике и тактической комбинации (теоретическое занятие).

88-89. Тактика игры. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Индивидуальные и групповые тактические действия. Командная тактика игры в «мини-волейбол».

90-96. Передачи мяча сверху, снизу двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача. Прием сверху двумя руками нижней прямой подачи. Прием снизу двумя руками на месте и после перемещения.
Май. 
97-99. Передачи мяча. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передачи мяча. Упражнения на координацию движений волейболиста.
100-101. Упражнения для развития умения «видеть поле». Выполнение заданий по зрительному сигналу. Подвижные игры для развития скоростно-силовых способностей: «Салки со скакалками», «Охрана перебежек», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Кто быстрее», «Ловля по кругу», «Погоня», «Сумей догнать», «Овладей мячом», «Сильные и ловкие», «День и ночь», «Караси и щука».
102-108. Координационные способности. «Рыбаки и рыбки», «Кружилиха», «По одному и вместе», «Вертуны», «Ловкие руки», «Хоккей руками», «Оборона крепости», «Эстафета парами», «Бег пингвинов», «Салки ногами», «Прыгуны и ползуны», «Равновесие», «Белые медведи», «Ловля парами», «Невод».

Июнь.
109-111. Игры: «Петушиная атака», «Бег с палками и прыжками через них», «Не оступись», «Со скакалкой парами», «К финишу прыжками», «Бег через обручи», «Прыгуны», «Челнок», «Волк во рву».


112. Индивидуальные действия без мяча.
Игры: «Салки с позами», «Найди свое место», «Самые ловкие», «Коридор», «Перебежка через мост», «Защити последнего», «Игра с шаром», «Кто быстрее», «Не наступи», «Чужой город».

113-118. Подвижные игры для развития скоростно-силовых способностей: «Салки со скакалками», «Охрана перебежек», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Кто быстрее», «Ловля по кругу», «Погоня», «Сумей догнать», «Овладей мячом», «Сильные и ловкие», «День и ночь», «Караси и щука», «Бездомный заяц», «Вызов номеров», «Пустое место», «Команда быстроногих», «Салки», «Беги охотиться», «Гонки по кругу», «Внимание! Препятствие», «Заяц и лис», «Борьба водящих», «Охота за номерами», «Беги со мной в сторонку», «Последняя пара - беги», «Кто проворнее», «Пробежка с выручкой», «Кто больше поймет».
119-120. Контрольные занятия. Определение уровня теоретических знаний, написание теста. Тестирование физической подготовленности.
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Педагогические контрольные испытания (тесты). Испытания представляет собой перечень физических упражнений, выполняемых в заданных условиях. Проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся. Тест содержит 7 упражнений. Обучающиеся выполнившие испытания для своего возраста на оценку «удовлетворительно» считаются прошедшими испытание. Тесты являются формой предварительного и итогового контроля. 

Опрос. Опрос проводится по итогам каждого теоретического занятия с целью контроля усвоения полученной информации. Опрос проводится путем получения ответов на поставленные вопросы и обсуждения правильности суждений обучающихся. Обучающиеся, ответившие на вопросы в соответствии с представленным материалом считаются прошедшими испытание.  Опрос является формой текущего контроля. 

Теоретический тест. Теоретический тест представляет собой перечень вопросов о технике футбола и основных понятиях игры. Проводится с целью определения уровня знаний обучающихся по итогам реализации программы. Тест содержит 15 вопросов. Время выполнения теста 30 минут. Обучающиеся выполнившие более половины заданий считаются прошедшими испытание. Теоретический тест является формой итогового контроля.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

По окончании реализации программы обучающиеся должны знать:

· историю возникновения и развития волейбола, в том числе в России и Кузбассе;

· названия технических элементов волейбола: стойка волейболиста, прием мяча, передача мяча, подача мяча, блокирование мяча, нападающий удар;

· особенности позиций игроков на площадке, тактику взаимодействия игроков;

· правила соревнований;
· гигиенические требования к занятиям, основы воспитания физических качеств волейболиста.
По окончании реализации программы обучающиеся должны уметь:
· выполнять наподдающие удары по мячу;

· выполнять передачи мяча;

· осуществлять блокирование мяча;

· осуществлять взаимодействие с игроками своей команды;

· выполнять подачу мяча;

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Педагогические контрольные испытания (тесты) для мальчиков

	Упражнение
	Баллы
	10 лет
	11 лет

	1. Бег 30 м (сек)
	5

4

3

2

1
	5,6

5,8

6,0

6,2

6,4
	5,4

5,6

5,8

6,0

6,2

	2. Челночный бег (сек)
	5

4

3

2

1
	8,2

8,4

8,6

8,8

9,0
	8,0

8,2

8,4

8,6

8,8

	3. Бег 5 мин (м) 
	5

4

3

2

1
	1350

1126-1250

1000-1125

925-1000

925
	1400

1176-1200

1050-1175

926-1050

925

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	186

171-185

156-170

141-155

140-150
	196

181-195

166-180

151-165

150

	5. Подтягивание кол-во раз
	5

4

3

2

1
	11

8-10

5-7

2-4

1
	13

9-12

5-8

2-4

1

	6. Наклон вперед, см 

(стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2

1
	11

0,5-10,5

от 0 до – 10,0

от –10,5 до – 20,5

от – 21 и больше

	7. Прыжки через скакалку
	5

4

3

2

1
	12

10

8

6

4


	Упражнение
	Баллы
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	1. Бег 30 м (сек)
	5

4

3

2

1
	5,2

5,4

5,6

5,8

6,0
	5,0

5,2

5,4

5,6

5,8
	4,8

5,0

5,2

5,4

5,6
	4,6

4,8

5,0

5,2

5,4

	2. Челночный бег(сек)
	5

4

3

2

1
	7,8

8,0

8,2

8,4

8,6
	7,6

7,8

8,0

8,2

8,4
	7,4

7,6

7,8

8,0

8,2
	7,2

7,4

7,6

7,8

8,0

	3. Бег 5 мин (м)
	5

4

3

2

1
	1450

1226-1350

1100-1225

976-1100

1000
	1500

1276-1400

1150-1275

1026-1150

1050
	1550

1326-1450

1200-1325

1076-1200

1100
	1600

1376-1500

1250-1375

1126-1250

1150

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	211

196-210

181-195

165-180

160
	221

206-220

191-205

166-190

175
	236

216-235

196-215

171-195

180
	251

231-250

211-230

190-210

190

	5. Подтягивание (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	15

11-14

7-10

3-6

2
	16

12-15

8-11

4-7

3
	17

13-16

9-12

5-8

4
	18

14-17

10-13

6-9

5

	6. Наклон вперед (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2

1
	11

0,5-10,5

от 0 до – 10,0

от –10,5 до 20,5

от  -21 и больше

	7. Прыжки через скакалку
	5

4

3

2

1
	14

12

10

8

6
	16

14

12

10

8
	18

16

14

12

10


Педагогические контрольные испытания (тесты) для девочек
	Упражнение
	Баллы
	10 лет
	11 лет

	1. Бег 30 м (сек)
	5

4

3

2

1
	5,8

6,0

6,2

6,4

6,6
	5,6

5,8

6,0

6,2

6,4

	2. Челночный бег 3х10 м (сек)
	5

4

3

2

1
	8,4

8,6

8,7

9,0

9,9
	8,2

8,4

8,5

9,1

9,7

	3. Бег 5 мин (м)
	5

4

3

2

1
	1251

1126-1250

1001-1125

875-1000

875
	1301

1176-1300

1051-1175

926-1050

925

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	167

162

158

155

140
	176

171

166

161

156

	5. Отжимание (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	18

8-13

4

3

2
	19

10-14

5

4

2

	6. Наклон вперед (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2

1
	14

7-9

4

3

2
	15

8-10

4

3

2

	7. Прыжки через скакалку
	5

4

3

2

1
	12

10

8

6

4


	Упражнение
	Баллы
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет

	1. Бег 30 м (сек)
	5

4

3

2

1
	5,4

5,6

5,8

6,0

6,2


	5,3

5,5

5,7

5,9

6,1
	5,2

5,4

5,6

5,8

5,9
	5,2

5,4

5,6

5,8

5,9

	2. Челночный бег (сек)
	5

4

3

2

1
	8,0

8,2

8,3

8,9

9,5


	7,8

8,0

8,1

8,7

9,3
	7,6

7,8

7,9

8,5

9,1
	7,4

7,6

7,8

8,3

8,9

	3. Бег 5 мин (м)
	5

4

3

2

1
	1351

1226-1350

1101-1225

976-1100

975


	1401

1276-1400

1151-1275

1026-1150

1025
	1451

1326-1450

1201-1325

1076-1200

1075
	1551

1376-1500

1251-1375

1126-1250

1125

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	186

180

175

170

165


	190

188

183

178

173
	196

190

185

180

175
	202

197

192

187

185

	5. Отжимание (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	20

11-15

6

5

4


	20

12-15

7

4
	21

13-16

8

7

6
	22

14-17

9

8

7

	6. Наклон вперед  (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2

1
	16

9-11

5

4

3
	18

10-12

6

5

4
	20

12-14

7

6

5

	7. Прыжки через скакалку
	5

4

3

2

1
	14

12

10

8

6
	16

14

12

10

8
	18

16

14

12

10


Методика проведения педагогических контрольных испытаний (тестов)
Бег 30 м. Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.

Челночный бег 3х10 м (мальчики, девочки, юноши, девушки). Проводится на ровной дорожке длиной  не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линиями (стартовая и финишная черта). Участник становится за стартовой чертой и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; касается ногой финишной черты и возвращается к линии старта. Касается ногой линии старта, снова бежит к финишной черте и, пробегая её, финиширует. Учитывается время выполнения теста от команды «марш» до пересечения линии финиша.

Подтягивание на перекладине (мальчики, юноши). Участник с помощью судьи принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением так, чтобы его подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает раскачивание и фиксирует на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не допускается сгибание рук поочерёдно, рывки ногами или туловищем,  перехват руками, остановка при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.

Сгибание и разгибание рук в упоре «лежа» (отжимание) (девочки, девушки). Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения упражнения.

Наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке (юноши, девушки). Исходное положение – стоя на гимнастической скамейке, ноги прямые, не сгибая коленей, делается наклон вперед с задержкой 2 сек. Фиксируется количество сантиметров на линейке, установленной от скамейки до пола. Дается 3 попытки.

Прыжок в длину с места (мальчики, юноши, девочки, девушки). Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предоставляется три попытки.

Прыжки через скакалку (юноши, девушки). Прыжки через вращающуюся скакалку на месте, на обеих ногах. При сбое можно поправить скакалку и продолжать прыгать. Фиксируется количество выполненных прыжков за 30 сек.

Опрос.
Размеры волейбольной площадки. Типы соревнований. Какие физические качества помогает развить игра в волейбол. Волейбол-это олимпийский вид спорта?  Какие есть разряды и спортивные звания по волейболу? Какой спортивный инвентарь используется для тренировок по волейболу. Каких известных российских волейболистов и тренеров вы знаете? Режим дня учащегося занимающегося спортом. Вредные привычки и их профилактика. Правила поведения в спортивном зале. Достижения российских волейболистов на международной арене. Понятие «физическая культура». Состав команды в волейболе. Права и обязанности игроков в волейболе. В какой стране волейбол получил наибольшее распространение. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной площадке во время проведения соревнования.  Какая самая распространенная травма в волейболе. Как переводится слово «волейбол». Какую игру называют «младшим братом» волейбола.
Теоретический тест

1.Волейбол как спортивная игра появился в конце XIX века в ...

а) США    б) Канаде    в) Японии     г) Германии
2.В волейболе игрок, находящийся в 1-ой зоне, при "переходе" перемещается в зону
а) 2      б) 3     в) 5     г) 6
3.Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и указательных пальцев кистей рук при приеме мяча сверху в волейболе?

а) круг   б) треугольник   в) трапецию  г) ромб
4. Когда волейбол был признан олимпийским видом спорта?

а) в 1956 году   б) в 1957 году   в) в 1958 году        г) в 1959 году

5. "Либеро" в волейболе - это ...

а) Игрок защиты   б) Игрок нападения  в) Капитан команды    г) запасной игрок
6.Как осуществляется переход игроков в волейболе из зоны в зону?

а) Произвольно б) По часовой стрелке  в) Против часовой стрелки  г) По указанию тренера

7. Ситуация "Мяч в игре" в волейболе означает....

а) Подающий делает удар по мячу, вводя его в игру б) Мяч, коснувшийся рук игрока в) Мяч, находящийся в пределах площадки г) Мяч в руках подающего игрока
8. Ошибками в волейболе считаются....

а) "Три удара касания" б) "Четыре удара касания", удар при поддержке "двойное касание" в) Игрок один раз выпрыгивает на блоке и совершает два касания мяча г) Мяч соприкоснулся с любой частью тела
9. Если 2 соперника в волейболе нарушают правила одновременно, то...

а) Оба удаляются с площадки б) Подача считается выполненной в) Подача переигрывается г) Считается у команды 2 касания
10.Волейбольная площадка имеет размеры:

а) 18м на 8м б) 18м на 9м  в) 19м на 9м г) 20м на 10м

11. "Бич-волей" - это:

а) Игровое действие  б) Пляжный волейбол  в) Подача мяча г) Прием мяча
12.Сколько времени дается игроку на подачу после свистка судьи?

а) 8 сек     б) 10 сек  в) 5 сек    г)  6 сек
13. Команда в волейболе состоит из игроков.

а) 14    б) 12      в)10     г) 6
14. Новейшие редакции правил волейбола позволяют иметь в составе 
а) одного либеро. б) двух либеро в) трёх либеро г) четырёх либеро
25.В волейболе в партии счет может быть 
а) 24: 25 б) 24 : 23  в) 28: 29 г) 30 : 32 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ И УЧЕБНЫЕ ФОРМАТЫ
Педагогический процесс в ГУДО ОблДЮСШ включает в себя использование современных подходов в организации деятельности обучающихся по освоению материала общеразвивающей программы по футболу. А именно тренером-преподавателем используются:

( здоровьесберегающие технологии создают максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития эмоционального, интеллектуального и физического здоровья обучающихся (условия обучения при отсутствии стресса, адекватности требований, методик обучения и воспитания; рациональная организация образовательного процесса, двигательный режима в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями обучающихся и гигиеническими требованиями; создание благоприятного эмоционально-психологического климата в группе);

( личностно-ориентированное обучение основывается на совместной деятельности обучающегося и тренера-преподавателя; создание условий для выявления, развития и осмысления (рефлексии) обучающимися познавательного интереса в области шахмат, сопровождение процесса построения и реализации индивидуальной программы развития;

- дистанционные образовательные технологии, которые включают совокупность программных средств учебного назначения (электронные видео уроки, компьютерные обучающие программы и т.п.), а также методические материалы, предназначенные для сопровождения образовательного процесса.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	Для спортивной дисциплины: волейбол

	1
	Сетка волейбольная, стойки волейбольные
	комплект
	1

	2
	Гимнастические маты
	штук
	3

	3
	Скакалки
	штук
	20

	4
	Мячи набивные (масса 1,2,3 кг)
	штук
	10

	5
	Резиновые амортизаторы
	штук
	10

	6
	Мячи волейбольные
	штук
	20
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