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Пояснительная записка

Данная программа имеет спортивную НАПРАВЛЕННОСТЬ. И предназначена  для комплексного развития двигательных способностей учащихся V-XI классов. 

НОВИЗНОЙ 
данной программы является то, что она представляет собой спортивный комплекс, состоящий из занятий по лёгкой атлетике, основам рукопашного боя и занятий спортивными играми. Сельские ребята особенно нуждаются в плановой организации свободного времени, что и является АКТУАЛЬНОСТЬЮ данной программы. В сельской местности особенно много малообеспеченных и асоциальных семей. Занять ребят из таких семей в их свободное время и является ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ЦЕЛЕСООБРАЗНОСТЬЮ данной программы.
Программа рассчитана на работу с детьми 5-11 классов.
Программа рассчитана на 1 год.
Цель программы.
Организовать занятость школьников во внеурочное время.
Задачи программы.
1. Укреплять здоровье детей.
2. Развивать быстроту, ловкость, выносливость, гибкость и координацию движений.
3. Учить элементам самообороны и применению их в жизненных экстремальных ситуациях.
4. Учить взаимовыручке, взаимопониманию в командных играх.
Формы занятий.

Занятия проводить в виде спортивных секций, спортивных состязаний, праздников, школьных соревнований. Перед соревнованиями занятия проводить каждый день, включая воскресенье. 
Режим занятий.
Занятия проводятся:

Понедельник- 19-21,

Вторник- 19-21,
Среда- 19-21,

Четверг- 19-21,
Пятница- 19-21,
Суббота- 19-21,
Ожидаемые результаты и способы их проверки.
1. Развить выносливость и скоростно-силовые качества.

2. Развить  гибкость, ловкость, координацию движения, умение преодолевать всевозможные препятствия .

3. Развить бойцовские качества, научить правильно действовать в экстремальных ситуациях.

4. Способствовать  овладению техникой самозащиты, работе с оружием и против него.
5. Укрепить здоровье детей.
СПОСОБЫ ПРОВЕРКИ:
На каждом занятии проводить контроль приобретаемых навыков и заносить их в специально заведённый журнал.
Формы подведения итогов.

Еженедельно проводить соревнования, для оттачивания приобретаемых навыков.
Участвовать в районных соревнованиях по лёгкой атлетике, баскетболу, волейболу, футболу. 
Содержание программы
Лёгкая атлетика
Бег на короткие и длинные дистанции, эстафетный бег, бег с препятствиями, бег на выносливость, бег по пересечённой местности, прыжки с разбега в длину, метание гранат и копья, толкание ядра.
Элементы гимнастики и акробатики
В этот раздел входят: различные кувырки в группировке, прыжки в высоту, через препятствия, опорные прыжки через козла, упражнения на перекладине, на шведской стенке, стойки на голове и руках, мостик, шпагат.
Спортивные игры
Раздел содержит в себе элементы четырёх игр: баскетбола, волейбола, футбола и настольного тенниса.
Баскетбол: стойка игрока, передвижения, остановка прыжком, ловля и передача мяча двумя руками от груди и на месте, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча.
Волейбол: стойка волейболиста, передвижения по площадке, приёмы и передачи мяча снизу и сверху, подачи мяча, атакующие удары, блокирование. Тактические действия индивидуальные и групповые.
Настольный теннис: стойка теннисиста, умение принимать и подавать подачу, обучение финтам, игра в парах.
Футбол: удары по мячу, передвижения с мячом, приём и передачи мяча по верху и по низу, техника игры в пас, тактика игры командой, тактика и техника игры вратаря.
Учебный план

	Наименование разделов
	Содержание разделов
	Часы
	Кол-во занятий

	1 раздел
	Лёгкая атлетика
	36
	18

	2 раздел
	Элементы гимнастики и акробатики
	32
	16

	3 раздел
	Основы рукопашного боя
	40
	20

	4 раздел
	Спортивные игры
	36
	18

	Всего:                                           144 часа
	72 
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Тематический план спортивного объединения “Пересвет”
	№
	Тема занятия, краткое содержание и формы деятельности 
	Цели занятия
	Кол-во часов
	Из них
	Методическое обеспечение
	Примечания

	
	
	
	
	Теория
	Практика
	
	

	1. 
	Лёгкая атлетика

Развитие скоростных качеств. Бег на короткие дистанции.
	Освоить технику низкого старта и стартового разгона.
	2
	1
	1
	Спортивный городок, стадион, секундомер.
	

	2. 
	Эстафеты. Бег на короткие дистанции.
	Продолжить освоение техники стартового разгона.
	2
	
	2
	Спортивный городок, стадион, секундомер.
	Занятия на улице

	3. 
	Бег на короткие дистанции. Прыжки с разбега.
	Развивать скоростно-силовые качества.
	2
	1
	1
	Спортивный городок, стадион, секундомер, прыжковая яма, рулетка, грабли.
	

	4. 
	Прыжки с разбега. Метание гранаты.
	Совершенствовать скоростно-силовые качества, развивать глазомер.
	2
	
	2
	Прыжковая яма, рулетка, грабли, гранаты.
	

	5. 
	Прыжки с разбега. Бег 800 м. 
	Совершенствовать скоростно-силовые качества, воспитывать скоростную выносливость.
	2
	1
	1
	Прыжковая яма, рулетка, грабли.
	

	6. 
	Челночный бег. Метание гранаты.
	Тренировать координацию движений, силу рук.
	2
	
	2
	Беговая дорожка, гранаты.
	

	7. 
	Прыжки с разбега. Эстафеты.
	Нарабатывать скоростно-силовые возможности, отрабатывать технику эстафет.
	2
	
	2
	Прыжковая яма, рулетка, грабли, эстафетные палочки.
	

	8. 
	Бег на короткие дистанции: 30, 60, 100 м.
	Контролировать скоростные навыки учащихся.
	2
	1
	1
	Беговая дорожка, секундомер, отягощения.
	

	9. 
	Толкание ядра. Прыжки с места.
	Осваивать нестандартную технику метания.
	2
	
	2
	Ядро, рулетка.
	

	10. 
	Метание копья. Прыжки с места.
	Осваивать нестандартную технику метания.
	2
	1
	1
	Копья,  метательная шкала, прыжковая яма, рулетка, грабли.
	

	11. 
	Подтягивание на перекладине. Работа на брусьях.
	Укреплять силу рук.
	2
	1
	1
	Спортивный городок.
	Занятия на улице

	12. 
	Подтягивание на перекладине. Бег с препятствиями.
	Укреплять силу рук. Развивать ловкость.
	2
	
	2
	Спортивный городок, препятствия: колёса, лавочки, бум, щит, барьеры.
	

	13. 
	Бег 1000 м. 
	Тренировать силовые качества в беге.
	2
	1
	1
	Беговая дорожка, секундомер.
	

	14. 
	Бег 1500 м. 
	Совершенствовать силовые качества в беге. 
	2
	
	2
	Беговая дорожка, секундомер.
	

	15. 
	Бег 2000 м. 
	Развивать выносливость.
	2
	
	2
	Беговая дорожка, секундомер.
	

	16. 
	Бег 3000 м. 
	Подготовиться к марш-броску.
	2
	
	2
	Беговая дорожка, секундомер.
	

	17. 
	Бег 3000 м по пересечённой местности.
	Развивать силу воли.
	2
	
	2
	Беговая трасса, секундомер.
	

	18. 
	Марш-бросок 5000 м.


	Воспитывать волевые качества, развивать поисковые действия по преодолению препятствий.
	2
	1
	1
	Беговая трасса, секундомер.
	

	19. 
	Элементы гимнастики и акробатики

Кувырки в группировке. Стойки на голове и руках.
	Учить технике группировки.
	2
	1
	1
	Маты, препятствие, перекладина.
	

	20. 
	Длинный кувырок. Подтягивание на перекладине.
	Тренировать технику группировки, развивать силу рук.
	2
	
	2
	Маты, перекладина.
	

	21. 
	Подтягивание на перекладине. Стойка на руках.
	Развивать силу и выносливость рук.
	2
	
	2
	Маты, перекладина.
	

	22. 
	Отжимание из упора лёжа на полу (Вист). Стойка на руках.
	Развивать силу и выносливость рук.
	2
	1
	1
	Маты.
	

	23. 
	Вист.  Подъём туловища из положения лёжа (ПТЛ). Подтягивание. Упражнения на растяжку.
	Разучить упражнения растяжек.
	2
	1
	1
	Маты, перекладина.
	

	24. 
	Мост. Переворот из стойки на руках.
	Формировать качество гибкости.
	2
	1
	1
	Маты, страховочные пояса.
	

	25. 
	«Тигровка». Переворот из стойки на руках.
	Формировать координацию движений.
	2
	1
	1
	Маты, препятствие.
	

	26. 
	Опорный прыжок через козла. Прыжки в высоту.
	Тренировать ловкость, осваивать технику прыжка с разбега.
	2
	
	2
	Козёл, мостик, крепёжная цепь, стойки, маты, перекладина.
	

	27. 
	Опорный прыжок через козла. Переворот назад из положения стоя, в страховке.
	Совершенствовать координацию движений.
	2
	1
	1
	Козёл, мостик, крепёжная цепь, маты.
	

	28. 
	Прыжки в высоту. Переворот назад из положения стоя, в страховке.
	Оттачивать техническую подготовку.
	2
	
	2
	Стойки, маты, перекладина.
	

	29. 
	Работа на перекладине. Переворот назад из положения стоя в страховке.
	Совершенствовать технику переворотов.
	2
	
	2
	Перекладина, маты, страховочный пояс.
	

	30. 
	Работа на перекладине. Эстафета с преодолением препятствий.
	Тренировать силу рук. развивать ловкость.
	2
	1
	1
	Перекладина, препятствия, барьеры, маты, эстафетные палочки.
	

	31. 
	Прыжки в высоту. Метание набивного мяча.
	Тренировать силовые качества.
	2
	
	2
	Стойки, маты, перекладина, набивные мячи.
	

	32. 
	Прыжки с места. Прыжки в высоту.
	Укреплять мышцы ног.
	2
	
	2
	Мерная шкала, Стойки, маты, перекладина.
	

	33. 
	Прыжки с места. Метание набивного мяча.
	Тренировать силовые качества.
	2
	
	2
	Мерная шкала, набивные мячи.
	

	34. 
	Работа на перекладине. Метание мяча.


	Оттачивать навыки и умения при работе на перекладине.
	2
	
	2
	Перекладина, теннисные мячи.
	

	35. 
	Волейбол

Перемещения и стойки. Контрольные нормативы: ОФП. Контрольные нормативы: ОФП.
	Отрабатывать приёмы перемещений в сочетании стоек. Ознакомиться с контрольными нормативами общей физической подготовки. Способы приёмов мяча.
	2
	1
	1
	
	

	36. 
	Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Передача сверху двумя руками над собой.
	ОФП. Упражнения для развития мышц рук: сгибание и разгибание рук из упора лёжа на полу; упражнение на сопротивление; упражнения на перекладине.
Передача и приём мяча от стенки и в парах. Передача мяча через сетку.
	2
	
	2
	
	

	37. 
	Упражнения для развития гибкости. Передача сверху двумя руками над собой.
	ОРУ. Упражнения для развития гибкости: упражнения со скакалкой, наклоны, прогибы, 
	2
	
	2
	
	

	38. 
	Упражнения для развития мышц ног и таза. Передача сверху двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	39. 
	Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	40. 
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.
	
	2
	1
	1
	
	

	41. 
	Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	42. 
	Упражнения с набивными мячами. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	
	2
	1
	1
	
	

	43. 
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	
	2
	
	2
	
	

	44. 
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	
	2
	1
	1
	
	

	45. 
	Упражнения для развития выносливости. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	
	2
	
	2
	
	

	46. 
	Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	
	2
	
	2
	
	

	47. 
	Упражнения для развития ловкости, быстроты, реакции. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	
	2
	
	2
	
	

	48. 
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса, мышц ног и таза.   Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	
	2
	1
	1
	
	

	49. 
	Упражнения для развития гибкости, упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах.  Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	
	2
	
	2
	
	

	50. 
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	 
	2
	1
	1
	
	

	51. 
	Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	52. 
	Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	53. 
	Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	54. 
	Упражнения для развития скоростных качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	
	2
	
	2
	
	

	55. 
	Баскетбол
	Обучить индивидуальным защитным действиям во время игры
	2
	1
	1
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия.
	

	56. 
	Баскетбол. Тройная угроза.
	
	
	
	
	
	

	57. 
	Баскетбол. Повороты.
	Научить правильно двигаться.

Развивать координацию движений
	2
	1
	1
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	58. 
	Баскетбол. Финты.
	Обучать обманным действиям в игре
	2
	1
	1
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	


	59. 
	Баскетбол. Движение.
	Научить правильно двигаться.

Развивать координацию движений
	2
	
	2
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	60. 
	Баскетбол. Ведение левой рукой.
	Развивать возможности игрока
	2
	2
	2
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	61. 
	Баскетбол. Длительное ведение.
	Развивать выносливость
	2
	
	2
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	62. 
	Баскетбол. Упражнения Маравича.
	Развитие координации, скорости, силы и выносливости рук
	2
	1
	1
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	63. 
	Баскетбол. Отход и изменение шага.
	Научить обходить защиту
	2
	
	2
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	64. 
	Баскетбол. Перекрёстное ведение.
	Научить обходить защиту
	2
	
	2
	Баскетбольные мячи, стойки-препятствия
	

	65. 
	Настольный теннис.
	Развитие реакции и скоростных качеств.
	2
	1
	1
	Настольный теннис, ракетки, шарик.
	

	66. 
	Настольный теннис.
	Развитие реакции и скоростных качеств.
	2
	2
	2
	Настольный теннис, ракетки, шарик.
	

	67. 
	Футбол. Упражнения для развития ловкости.
	Развивать ловкость.
	2
	
	2
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	

	68. 
	Футбол. Упражнения для развития гибкости.
	Развитие гибкости.
	2
	1
	1
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	

	69. 
	Футбол. Развитие силы.
	Развитие силы.
	2
	
	2
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	

	70. 
	Футбол. Развитие быстроты.
	Развивать быстроту.
	2
	1
	1
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	

	71. 
	Футбол. Развитие выносливости.
	Развивать выносливость.
	2
	
	2
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	

	72. 
	Футбол. Финты.
	Обучить обманным действиям в игре.
	2
	1
	1
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	

	73. 
	Футбол. Обучение ударам по мячу.
	Обучать, развивать и совершенствовать технику ударов.
	2
	
	2
	Спортивный городок, футбольные мячи.
	


Пояснительная записка

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более  подвижными , повышается сила и эластичность мышц.

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве.

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов.

Программа курса волейбол рассчитана на один  год. Занятия проходят 1 раз  в неделю по 2 часа. Включает в себя теоретическую и практическую часть. В теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры в волейбол. В практической части углублено изучаются технические приемы и тактические комбинации. В занятиях с учащимися 13-18 лет целесообразно акцентировать внимание на комбинированные упражнения, технику передач и учебно-тренировочные игры.

Цели и задачи.

Цели:

1. Снабдить учащихся знаниями о технике и тактике игры в волейбол.

2. Содействовать укреплению здоровья учащихся 13-18 лет.

3. Воспитывать моральные и волевые качества занимающихся  содействовать развитию чувства товарищества и взаимопомощи.

Задачи:

1. Сформировать общие представления о технике и тактике игры в волейбол.

2. Обучить приемам волейбола, сформировать начальные навыки судейства.

3. Научить занимающихся применять полученные знания в игровой деятельности, и в самостоятельных занятиях.
Содержание программы.

1 год обучения.

   Введение: История возникновения и развития волейбола.  Правила безопасности при занятиях волейболом. 

   Общая физическая подготовка. 

   Теория: Значение ОФП в подготовке волейболистов.

   Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты перехода от одних действий к другим. Подвижные и спортивные игры.
   Техническая подготовка. 

   Теория: Значение технической подготовки в волейболе.

   Практика: Стойки. Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху). Подачи снизу. Прямые нападающие удары. Защитные действия (блоки, страховки).

   Тактическая подготовка. 
   Теория: Правила игры в волейбол. Значение тактической подготовки в волейболе.

   Практика: Тактика подач. Тактика передач. Тактика приёмов мяча

Ожидаемый результат.

По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, сформировать первичные навыки судейства.

Формой подведения итогов являются:   

     1 год обучения

     - тестирование на умение выполнять пройденные технические приёмы

Материально-техническое обеспечение:
                 Спортивный зал;

  Волейбольные мячи - 20 шт.


   Скакалки – 15 шт.

  Стойки с волейбольной сеткой.
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	№
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Дата

	1-2
	 Правила игры и соревнований. Техника передач.
	2
	

	3-4
	Техника верхних передач. Игра
	2
	

	5-6
	Техника нижних передач. Игра
	2
	

	7-8
	Групповые упражнения. Игра
	2
	

	9-10
	Упражнения в движении. Учебная игра
	2
	

	11-12
	Техника нижней прямой подачи. Учебная игра
	2
	

	13-14
	Техника верхней прямой подачи. Учебная игра.
	2
	

	15-16
	Игровые взаимодействия. Учебная игра
	2
	

	17-18
	Групповые упражнения. Учебная игра.
	2
	

	19-20
	Одиночное блокирование. Учебная игра.
	2
	

	21-22
	Верхняя передача мяча в прыжке.  Учебная игра
	2
	

	23-24
	 Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра
	2
	

	25-26
	Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра
	2
	

	27-28
	Упражнения с мячом в парах через сетку. Учебная игра.
	2
	

	29-30
	Техника верхней прямой подачи. Учебная игра.
	2
	

	31-32
	Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки. Прямой нападающий удар. Учебная игра
	2
	

	33-34
	Сочетание способов перемещений .  Прием мяча снизу двумя руками от сетки. Учебная игра.
	2
	

	35-36
	Передача мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная игра.
	2
	

	37-38
	Передача мяча одной рукой сверху, имитация нападающего удара. Учебная игра.
	2
	

	39-40
	Прием снизу двумя руками. Одиночное блокирование. Учебная игра.
	2
	

	41-42
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Групповое блокирование. Учебная игра.
	2
	

	43-44
	Чередование способов передачи мяча. Блокирование ударов с задней линии. Учебная игра.
	2
	

	45-46
	Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара. Учебная игра.
	2
	

	47-48
	 Передача мяча одной рукой сверху в прыжке. Нападающий удар с задней линии. Учебная игра.
	2
	

	49-50
	Чередование способов подач. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная игра.
	2
	

	51-52
	Чередование способов приема мяча. Подача мяча на игрока, слабо владеющего приемом Учебная игра.
	2
	

	53-54
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к направлению передачи. Учебная игра.
	2
	

	55-56
	Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная игра.
	2
	

	57-58
	Передача мяча снизу после перемещения. Зонное блокирование. Учебная игра.
	2
	

	59-60
	Прием мяча снизу двумя руками от сетки, Одиночное блокирование. Учебная игра.
	2
	

	61-62
	Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	2
	

	63-64
	Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара и обман одной рукой.  Учебная игра.
	2
	

	65-66
	Чередование способов передачи мяча. Чередование способов нападающего удара. Учебная игра.
	2
	

	67-68
	Чередование способов подач. Имитация второй передачи и обман. Учебная игра.
	2
	

	69-70
	Имитация передачи в прыжке. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная игра.
	2
	

	71-72
	ОФП. Взаимодействие игроков задней линии. Учебная игра.
	2
	

	73-74
	Сочетание одиночного и группового блокирования. Учебная игра.
	2
	

	75-76
	Выбор способов отбивания мяча через сетку. Взаимодействие игроков передней и задней линии. Учебная игра.
	2
	


	№
	Изучаемый материал
	Кол-во часов

	1
	Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути развития современного волейбола.  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности. Правила соревнований по волейболу.
	2



	2
	Перемещения и стойки. Контрольные нормативы: ОФП. Контрольные нормативы: СФП. 
	2



	3
	Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Передача сверху двумя руками над собой.
	2



	4
	Упражнения для развития гибкости. Передача сверху двумя руками над собой.
	2



	5
	Упражнения для развития мышц ног и таза. Передача сверху двумя руками в парах.
	2



	6
	Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками в парах.
	2



	7
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.
	2



	8
	Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя руками в парах.
	2



	9
	Упражнения с набивными мячами. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	2



	10
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	2

	11
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	2

	12
	Упражнения для развития выносливости. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	2

	13
	Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	2

	14
	Упражнения для развития ловкости, быстроты, реакции. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	2

	15
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса, мышц ног и таза.   Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	2

	16
	Упражнения для развития гибкости, упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах.  Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	2

	17
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	2

	18
	Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	2

	19
	Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	2

	20
	Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	2

	21
	Упражнения для развития скоростных качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	2

	22
	Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Нижняя прямая подача.
	2

	23
	Упражнения для развития прыгучести. Нижняя прямая подача.
	2

	24
	Акробатические упражнения. Нижняя прямая подача.
	2

	25
	Упражнения для развития гибкости. Нижняя прямая подача.
	2

	26
	Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нижняя боковая подача.
	2

	27
	Упражнения для развития ловкости. Нижняя боковая подача.
	2

	28
	Упражнения для развития мышц ног и таза. Верхняя прямая подача.
	2

	29
	Упражнения для развития силовых качеств. Верхняя прямая подача.
	2

	30
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Верхняя прямая подача.
	2

	31
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.
	2

	32
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.
	2

	33
	Упражнения с набивными мячами. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.
	2

	34
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.
	2

	35
	Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.
	2

	36
	Упражнения для развития ловкости. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.
	2

	2-год обучения

	37
	Техника безопасности. Правила соревнований по волейболу. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.
	2

	38
	Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.
	2

	39
	Бег с препятствиями. Кросс.  Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 3.
	2

	40
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 3.
	2

	41
	Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 3.
	2

	42
	Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 3.
	2

	43
	Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Передача мяча сверху двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3.
	2

	44
	Упражнения для развития скоростных качеств. Передача мяча сверху двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3.
	2

	45
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Передача мяча сверху двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3.
	2

	46
	Упражнения для развития прыгучести. Передача мяча сверху двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3.
	2

	47
	Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нападающий удар после передачи партнера.
	2

	48
	Упражнения для развития силовых качеств. Нападающий удар после передачи партнера.
	2

	49
	Упражнения для развития мышц ног и таза. Нападающий удар после передачи партнера.
	2

	50
	Упражнения для развития выносливости. Нападающий удар после передачи партнера.
	2

	51
	Упражнения с резиновыми мячами. Одиночное блокирование прямого нападающего удара.
	2

	52
	Упражнения для развития быстроты. Одиночное блокирование прямого нападающего удара
	2

	53
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4.
	2

	54
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4.
	2

	55
	Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению).
	2

	56
	Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие дистанции. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению).
	2

	57
	Упражнения для развития быстроты. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению).
	2

	58
	Бег с препятствиями. Кросс. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	2

	59
	Упражнения для развития выносливости. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости об нее.
	2

	60
	Упражнения в висах и упорах. Прием мяча сверху двумя руками после подачи в зонах 6,5,1 в зону 3(2).
	2

	61
	Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча сверху двумя руками после подачи в зонах 6,5,1 в зону 3(2).
	2

	62
	Упражнения для развития быстроты. Прием мяча сверху двумя руками после подачи в зонах 6,5,1 и зону 3(2).
	2

	63
	Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Прием мяча снизу двумя руками на точность в зоны 3,4,2.
	2

	64
	Упражнения для развития прыгучести. Прием мяча снизу двумя руками на точность в зоны 3,4,2.
	2

	65
	Упражнения для развития ловкости. Нижняя прямая подача на точность.
	2

	66
	Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нижняя боковая подача на точность.
	2

	67
	Упражнения для развития мышц ног и таза.  Верхняя подача на точность.
	2

	68
	Упражнения для развития скоростных качеств. Верхняя подача на точность.
	2

	69
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.
	2

	70
	Упражнения с набивными мячами. Нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3.
	2

	71
	Упражнения для развития ловкости. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач в зоны 5,6 ,1.
	2

	72
	Упражнения для развития выносливости. Одиночное блокирование прямого нападающего удара.
	2

	73
	Упражнения для развития прыгучести. Тактика нападения: индивидуальные действия.
	2

	74
	Акробатические соединения. Тактика нападения: групповые действия.
	2
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