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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы. Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» (далее – Программа)  составлена в соответствии с:
· Федеральным законом от 29 декабря 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
· Федеральным законом от 04 декабря 2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 
· Концепцией развития дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 г. № 1726-р;
· приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 
· приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· ПостановлениемГлавного государственного санитарного врача Российской Федерации "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей" от 4 июля 2014 года N 41.
· Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)» 
1.1. Направленность и  актуальность программы.
Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» имеет физкультурно-спортивную направленность, поскольку ориентирована на гармоничность физического развития обучающихся, укрепление их здоровья, формирование потребностей в здоровом образе жизни. 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.
  Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, дополняющих уроки физической культуры

Актуальность программы обусловлена ещё и тем, что на территории  нашего района организуются многочисленные спортивно –массовые мероприятия летом, в которых дети с удовольствием принимают участие, демонстрируя свои знания, умения и навыки, полученные в результате освоения данной программы. 
1.2. Педагогическая целесообразность обуславливается:

· доступностью командной игры в волейбол  для любого возраста и пола;
· возможностью использования командных игровых видов спорта для разностороннего физического и психического развития, укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств;
· высоким зрелищным эффектом игрового состязания;
· командные игровые виды спорта позволяют решить проблему занятости у детей  свободного времени во внеурочный период, пробуждения  интереса к данным видам спорта. 

Программа призвана способствовать самосовершенствованию, формированию здорового образа жизни, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям. 
Программа состоит из следующих тематических разделов:
· Теоретическая подготовка;
· Общая физическая подготовка;
· Специальная физическая подготовка;
· Технико-тактическая подготовка;
· Участие в спортивно-массовых мероприятиях. 
· Контрольные испытания.
1.3. Отличительные особенности. Основа программы – это общефизическая подготовка, которая необходима для освоения программ физкультурно-спортивной направленности. 
1.4. Адресат программы. К занятиям допускаются дети в возрасте 11-17 лет, имеющие медицинский допуски опыт занятий командными игровыми видами спорта на уровне школьной программы, желательно обладающими следующими физическими качествами и телосложением (Таблица 1). Для обучения по данной программе у обучающихся приветствуется такие  качества личности обучающегося, как целеустремленность, дисциплинированность и инициативность.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность
Таблица№ 1
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности                        
	3

	Мышечная сила                                 
	2

	Вестибулярная устойчивость                    
	3

	Выносливость                                  
	2

	Гибкость                                      
	1

	Координационные способности                   
	3

	Телосложение                                  
	3


Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние;1 - незначительное влияние.

Основным принципом формирования группы является принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей детей. Формируются смешанные группы, состоящие из учащихся в возрасте от 11 до 13 лет и 14-17 лет. Количественный состав групп указаны в Таблице № 2.
Таблица № 2
	Минимальная наполняемость групп (человек)
	18

	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав групп (человек)
	20

	Максимальный (рекомендуемый) количественный состав групп (человек)
	30


1.5. Уровень программы, объём и сроки реализации.
Уровень программы – базовый.
Объём учебных часов в год – 68 (2 часа в неделю).
Срок реализации –  1 год
1.6. Форма обучения – очная. 
1.7. Режим занятий – 2 раза в неделю по 45 минут или 1 раз по 90 минут.
1.8. Особенности организации образовательного процесса. Образовательный процесс данной программы ориентирован не только на передачу определенных знаний, умений и навыков, но и на развитие ребенка, раскрытие его творческих возможностей, способностей и таких качеств личности, как целеустремленность, инициативность, самодеятельность, то есть на то, что относится к индивидуальности человека.
Процесс обучения ближе к природным основам развития ребенка. Обучающийся становится активным субъектом деятельности, активно решает образовательные задачи. Обучающийся сам осуществляет выбор интересного для себя вида деятельности. Тренер-преподаватель выступает не только как носитель знания, но и как помощник в становлении личности ученика, утверждается идея сотрудничества, неформального общения. Для достижения целей развития ребенка, в учебно-тренировочном процессе применяются индивидуальные и коллективные формы организации (парное взаимодействие, малые группы, межгрупповое взаимодействие) и проблемные методы обучения. 
Для обучения по программе формируются смешанные группы, состоящие из учащихся в возрасте от 11 до 13 лет и 14-17 лет. Состав групп переменный.
1.9. Цели и задачи программы.
Цель программы  - формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы, пропаганда ЗОЖ.
- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
- теоретическое и практическое обучение игре в волейбол; 
- обучение учащихся жизненно- важным двигательным навыкам и умениям;
           -  формирование сборной команды школы по волейболу, приобретение необходимых волевых, психологических качеств, для стабильности и успешности выступления  на районных соревнованиях, 
Задачи программы:
образовательные (предметные):
· ознакомить учащихся с основами здорового образа жизни;
· ознакомить учащихся с историей развития и правилами командных игр
· сформировать навыки выполнения комплекса физических упражнений, навыки использования полученных знаний и умений для самостоятельных занятий.
метапредметные:
· развивать общие физические качества учащихся;
· развивать  специальные физические качества: скорость, вестибулярную устойчивость, выносливость, координацию.
· развивать природный потенциал учащихся и укреплению их здоровья;
личностные:
· повышать уровень мотивации обучающихся к здоровому образу жизни;
1.10. Учебный план. Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 1 год, 2 часа в неделю, 68 часов в год непосредственно в условиях школы.  Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки указано в таблице № 3.
Таблица № 3
	Разделы учебного плана     
	%

	Общая физическая подготовка 
	25-30

	Специальная физическая подготовка
	20-25

	Техническо-тактическая  подготовка
	15-20

	Участие в спортивно-массовых мероприятиях
	10-15

	Контрольные испытания
	2-5

	Теоретическая подготовка 
	2-5


Учебный план программы 
Таблица № 4
	№п/п
	Разделы 
	Кол-во часов

	1. 
	Общая физическая подготовка 
	12

	2. 
	Специальная физическая подготовка
	8

	3. 
	Техническо-тактическая подготовка
	14

	4. 
	Участие в спортивно-массовых мероприятиях
	16

	5. 
	Контрольные испытания
	6

	6. 
	Теоретическая подготовка 
	8

	Общее количество часов
	68



1.11. Содержание программы:
Таблица №5
	Раздел
	Тема
	Содержание занятия
	Теория.
	Практика.

	
	
	
	
	

	Обучение технике подачи мяча (10ч)
	Нижняя прямая подача. 
	Подводящие упражнения для нижней прямой подачи. Специальные упражнения для нижней прямой подачи. Подача на точность. 
	0,2
	1,3

	
	Нижняя боковая подача. 
	Подводящие упражнения для нижней боковой подачи. Специальные упражнения для нижней боковой подачи. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Верхняя прямая подача 
	Подводящие упражнения для верхней прямой подачи. Специальные упражнения для верхней боковой подачи. Развитие координации. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Подача с вращением мяча. 
	Подводящие упражнения для подачи с вращением мяча. Специальные упражнения для подачи с вращением мяча. Специальные упражнения через сетку (в паре). Упражнения для развития ловкости, гибкости. Учебная игра.
	0,2



0,2
	1,3



1,3

	
	Подача в прыжке. 
	Подводящие упражнения для подачи в прыжке. Специальные упражнения для подачи в прыжке. Развитие прыгучести. Упражнения  для развития взрывной силы. Учебная игра. 
	0,2


0,2
	1,3


1,3

	
	Верхняя передача мяча 
	Передачи в прыжке над собой, назад (короткие, средние, длинные) Передача двумя руками с поворотом, одной рукой. Развитие координации. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	Техника нападения  (3ч)
	Передача в прыжке 
	Упражнения с набивными мячами, с баскетбольными мячами. Специальные упражнения в парах на месте. Специальные упражнения в парах, тройках с перемещением. Специальные упражнения у сетки. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Нападающий удар. 
	Упражнения для напрыгивания. Специальные упражнения у стены в опорном положении. Специальные упражнения на подкидном мостике. Специальные упражнения в парах через сетку. Упражнения для развития прыгучести, точности удара. Учебная игра. 
	0,2



0,2
	1,3



1,3

	Техника защиты (5ч)
	Приемы мяча. 
	Упражненияя для перемещения игроков. Имитационные упр. с баскетбольным мячом по технике приема мяча. (на месте, после перемещений). Специальные упражнения в парах, тройках без сетки. Специальные упражнения в парах через сетку. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Прием мяча с падением. 
	Падение на спину, бедро – спину, набок, на голени, кувырок, на руки – грудь. Учебная игра. Акробатические упражнения. 
	0,2

0,2
	1,3

1,3

	
	Блокирование (подвиж. и неподвиж.) 
	Упражнения для перемещения блокирующих игроков. Имитационные упражнения по технике блокирования (на месте, после перемещения). Имитационные упражнения с баскетбольными мячами (в паре). Специальные упражнения через сетку (в паре). Упражнения  по технике группового блока. Учебная игра. 
	0,2



0,2
	1,3



1,3

	Тактика защиты  
(4 ч)
	Групповые действия в защите внутри линии и между линиями. 
	Упражнения на развитие прыгучести и прыжковой ловкости волейболиста. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Элементы гимнастики и акробатики в занятиях волейболиста. 
	Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны. Упражнения для развития быстроты перемещения. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Элементы баскетбола в занятиях волейболистов. 
	Технико-тактические действия в защите для страховки крайним защитником, свободным от блока. Учебная игра 
	0,2
	1,3

	
	Индивидуальные тактические действия при приеме подач. 
	Прием мяча от сетки. Индивидуальные тактические действия при приеме нападающего удара. Развитие координации. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	Тактика нападения (11 ч)
	Индивидуальные и групповые действия нападения. 
	Групповые взаимодействия. Командные действия в нападении. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями. 
	0,2
	1,3

	
	Индивид. тактические действия. 
	Выполнение вторых передач. Подбор упражнений для развития быстроты перемещений. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Индивидуальные и групповые действия. 
	Взаимодействие игроков. Игра в защите игроков и команды в целом. Групповые взаимодействия. Упражнения для развития ловкости, 
гибкости. Учебная игра. 
	0,2

0,2
	1,3

1,3

	
	Индивидуальные тактические действия при выполнении первых передач на удар. 
	Передача в прыжке-откидке, отвлекающие действия при вторых передачах. Упражнения для воспитания быстроты ответных действий. Упражнения на расслабление. Боковой нападающий удар, подача в прыжке. СФП. Упражнения для совершенствования ориентировки игрока. Учебная игра. 
	0,2



0,2
	1,3



1,3

	
	Тактика нападающего удара. 
	Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор упр. для развития специальной силы. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Индивидуальные тактические действия блокирующего игрока. 
	Упражнения для развития прыгучести. Нападающий удар толчком одной ноги. Подбор упражнений для развития взрывной силы. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	
	Отвлекающие действия при нападающем ударе. 
	Упражнения для развития гибкости. Технико-тактические действия нападающего игрока (блок – аут). Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Переход от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). Учебная игра. 
	0,2


0,2
	1,3


1,3

	
	Взаимодействия нападающего и пасующего
	Передача мяча одной рукой в прыжке. Учебная игра. 
	0,2
	1,3

	Игра по правилам с заданием 
(3 ч)
	Групповые действия в нападении через игрока передней линии. 
	Обманные нападающие удары. Групповые действия в нападении через игрока задней линии. Подбор упражнений для развития взрывной силы. Учебная игра.
	0,2
	1,3

	
	Командные действия в защите 
	Учебная игра с заданием. 
	0,2

0,2
	1,3

1,3



1.12. Планируемые результаты Программы.

Предметные результаты:
· учащиеся знают основы здорового образа жизни;
· учащиеся знают историю развития и правила командных игр учащиеся умеют выполнять комплекс физических упражнений;    
· учащиеся умеют использоватьполученные знания и умения для самостоятельных занятий.

Метапредметные результаты должны:
· проявляют более высокий уровень общих физических качеств и специальных физических качеств;
· умеют использовать свой природный потенциали укрепляют свое здоровье;

Личностные результаты:
· имеют устойчивую мотивацию к здоровому образу жизни;

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий, 
включающий формы аттестации

2.1.	Календарный учебный план-график программы.
	Календарный учебный план-график составляется тренером-преподавателем в соответствии с содержанием, количеством часов и расписанием занятий не менее, чем за два месяца до начала реализации программы, согласуются с руководителем физического воспитания и утверждаются директором учреждения.


Таблица 6
	муниципальное казенное общеобразовательное учреждение 
Воднобуерачная средняя школа
Камышинского муниципального района Волгоградской области

	Учебный год: 20___/20__

	УТВЕРЖДЕН:
Директор _________ /___________________/
                 «__»__________20___г.

	Календарный учебный план-график

	Тренер-преподаватель:
___________________________________
	Группа:


	Расписание:
	Количество часов:
	Количество недель
	Место проведения занятий:
	Наименование программы:

	
	
	2
	34
	школа
	 «Волейбол»

	В соответствии с ТК РФ и Постановлением Правительства Российской Федерации от _________ 20___ года № ______ «О переносе выходных дней в 20___ году» нерабочими днями являются: 


	Раздел подготовки
	Часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая физическая подготовка.
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальная физическая подготовка.
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техническая  подготовка. 
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тактическая подготовка
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в спортивно-массовых мероприятиях
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания.
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка.
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общее количество часов по программе
	68
	
	
	
	
	
	
	
	
	



2.2.	Условия реализации программы

2.2.1. Требования к кадрам. Уровень квалификации лиц, осуществляющих педагогическую деятельность, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, разделам:«Квалификационные характеристики должностей работников образования», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 26.10.2010 N 761н;
· Профстандарт «Педагог дополнительного образования»;

2.2.2.Требования к материально-технической базе и инфраструктуре и иным условиям:
· наличие спортивного зала;
· наличие спортивной площадки 
· наличие раздевалок и санузла;
· наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с требованием лицензирования медицинской деятельности;
· осуществление медицинского обеспечения лиц.
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем (таблица № 7);
· обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 8).
Таблица № 7
	 N п/п 
	Наименование
	Количество изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1. 
	Сетка волейбольная	

	2 шт

	2. 
	Стойки волейбольные	
	2 шт

	3. 
	Гимнастическая стенка	   

	6-8 пролетов

	4. 
	Гимнастические скамейки
	3-4 шт.

	5. 
	Гимнастические маты	    

	3 шт.

	6. 
	Скакалки	

	30 шт.

	7. 
	Мячи набивные	

	25 шт.

	8. 
	Резиновые амортизаторы	   

	35 шт.

	

	9. 
	Гантели различной массы	
            
	20 шт.

	10. 
	Мячи волейбольные	    
	30 шт.



Таблица № 8
	№ п/п 
	Наименование
	Единица измерения 
	Срок эксплуатации

	1.
	Футболка        
	1 шт.
	5 лет

	2.
	Шорты спортивные      
	1 шт.
	5 лет

	3.
	Наколенники
	1 шт.
	5 лет



2.3.	Формы аттестации.
2.3.1. Цель итоговой аттестации–выявление уровня освоения обучающимися программы и соответствие выявленного уровня (ей) прогнозируемым результатам Программы.
Задачи аттестации:
· определение уровня теоретической подготовки обучающихся;
· анализ полноты освоения Программы;
· соотнесение прогнозируемых результатов Программы и реальных результатов тренировочного процесса;
· выявление причин, способствующих или препятствующих реализации Программы;
· внесение необходимых корректив в содержание и методику Программы.
Аттестация обучающихся строится на принципах:
· учета индивидуальных и возрастных особенностей обучающихся;
· адекватности содержания и организации аттестации специфике деятельности обучающихся;
· свободы выбора тренером-преподавателем методов и форм проведения и оценки результатов;
· обоснованности критериев оценки результатов.
Формы и содержание аттестации:
· тестирование (тесты по общей физической подготовке и теории);
· контрольные игры.
Итоговая аттестация проводится на основе принципов объективности и независимости оценки качества подготовки обучающихся. Итоговая аттестация обучающихся проводится по окончании срока обучения по Программе.
К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся, закончившие обучение по Программе.
Форма и сроки проведения итоговой аттестации определятся тренерами-преподавателями и не позднее, чем за месяц до проведения аттестационных занятий, доводятся до сведения обучающихся конкретный перечень контрольных нормативов (тестов), теоретических зачетов.
Результаты итоговой аттестации фиксируются в форме протокола сдачи контрольных нормативов тренером-преподавателем и рассматриваются на педагогическом совете учреждения.
На основании протоколов сдачи контрольных нормативов выпускающихся групп формируется сводный протокол и составляется аналитическая справка итоговой аттестации обучающихся.
Результаты итоговой аттестации являются основанием для издания приказа выпуске обучающихся, с учетом мнения педагогического совета.
Обучающиеся, не прошедшие итоговую аттестацию или получившие на итоговой аттестации неудовлетворительные результаты, вправе пройти итоговую аттестацию в сроки, определяемые Учреждением.
2.4.	Оценочные материалы
2.4.1. Контрольные нормативы (тесты) по ОФП промежуточной аттестации:
Сдача 5 нормативов испытаний (тестов) ВФСК ГТО соответственно полу и возрастной ступени:
1. Челночный бег 3х10 м (с);
2. Подтягивание из виса на высокой (низкой) перекладине 90 см (количество раз) (юноши)/сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) (девушки);
3. Прыжок в длину с места  толчком двумя ногами (см);
4. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за минуту);
5. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи – см).
Зачет – сдача  5 нормативов испытаний (тестов) ВФСК ГТО на любой знак отличия (золото, серебро, бронза). Условия приема нормативов согласно требованиям ВФСК ГТО
2.4.2. Контрольные игры по волейболу
2.4.5. Вопросы для теоретического тестирования итоговой аттестации
Обучающиеся сдают теорию в форме тестирования. Необходимо ответить на 15 вопросов, с одним правильным вариантом ответа (по каждой теме 3 вопроса). Для прохождения тестирования необходимо правильно ответить не менее, чем на 10 вопросов. 
Темы:
1. Техника безопасности;	
2. Гигиенические знания, умения и навыки;
3. Основы здорового образа жизни;
4. История развития 
5. Правила игры (волейбол).
Тренер-преподаватель готовит самостоятельно вопросы для тестирования, которые рассматриваются на педагогическом совете и утверждаются приказом директора учреждения не позднее, чем за месяц до даты проведения итоговой аттестации.
2.5.	Методические материалы
2.5.1. Теоретическая подготовка.
		Теоретическая подготовка органично связана с физической, технико-тактической, видами подготовки.
		Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике – в условиях тренировочных занятий в группе и самостоятельных занятий.
		Теоретическая подготовка проводиться в виде бесед, лекций непосредственно во время проведения учебно-тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий учитывается возраст занимающихся и материал излагается в доступной форме, используя современные средства обеспечения наглядности. 
		Теоретическая подготовка включает следующие темы (Таблица № 9)
Таблица № 9
	№
	Тема
	Количество часов

	1. 
	Техника безопасности Гигиенические знания, умения и навыки
	2

	2. 
	Основы здорового образа жизни
	2

	3. 
	История развития волейбола, баскетбола, футбола
	2

	4. 
	Правила игры (волейбола, баскетбола, футбола)
	2



2.5.2. Раздел 1. Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения направлены на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 
Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики командных игровых видов спорта. 
ОФП в зависимости от задач тренировки можно включить в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной.
2.5.3. Раздел 2. Специальная физическая подготовка.
2.5.3.1. по волейболу:
Упражнения для развития прыгучести. Прыжки на одной и двух ногах, через линию, скамейку, партнера, предметы, а также по кругу, зигзагом, по прямой, на скорости, на дальность, в высоту. Прыжки опорные, со скакалкой, разнообразные подскоки. Бег по песку без обуви. Бег и прыжки по лестнице.
Упражнения для развития быстроты движений. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Упражнения с набивными и теннисными мячами.
Упражнения для развития приема и передачи мяча. Одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов стоя у стены. Смена игровых действий и перемещений по сигналу тренера. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий. Упражнения с резиновыми амортизаторами.
Упражнения для выполнения нападающих ударов. Имитация прямого нападающего удара. Броски набивного мяча из-за головы. Метание  теннисного мяча в цель на стене с места, с разбега, после поворота и т.п. Удары по мячу, укрепленному  на амортизаторах. Выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.
Упражнения  при блокировании. Прыжковые упражнения с подниманием рук  вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах. Передвижения вдоль сетки лицом  к ней приставными шагами правым  и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. Перемещение у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного мяча.
2.5.3.2. по баскетболу:
Упражнения для развития быстроты. По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15 м и т. д. до 30 м с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях относительно к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.Бег с остановками и резким изменением направления. «Челночный бег» на 5, 9 и 10 м (с общим пробегом за одну попытку 25 – 35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом, спиной, правым, левым боком вперед; приставными шагами. Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала.Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях  и с преодолением препятствий.
Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивания из исходного положения, стоя толчковой ногой на опоре высотой 50–60 см. как без отягощения. Прыжки, удерживая набивной мяч на прямых руках над головой.Приседания в максимально быстром темпе (сериями 2Х10); выпрыгивание из полуприседа (сериями 2Х10); подскоки и прыжки на двух ногах (1 – 2 мин); продвижение прыжками на двух ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (50 – 100 м).Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20 – 30 раз), выпрыгивания из полуприседа (10 – 15 раз). Из исходного положения гриф на груди, выпрямление рук вперед, вперед – вверх, вверх (сериями по 10 раз с паузами 1,5 – 2 мин).
Упражнения для развития специальной выносливости. Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, используемые в режиме высокой интенсивности.Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно используемые в прессинге и стремительном нападении), игровые упражнения на 5–10 мин.Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности.
Упражнения для воспитания специфической координации. Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжком через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения, кувырков.Упражнения с баскетбольными мячами у стены: ловля мяча после поворота, преодоления препятствия, дополнительной ловли и передачи, смены мест с партнером, после прыжка через мяч с поворотом на 180 (360).Ловля мячей, летящих из различных направлений с последующим броском в движущуюся цель.Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т. д.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом на 360.Эстафеты с прыжками, изменением направления бега рывками.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча. Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями.Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком постепенно увеличивается). Из упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование).Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасываю занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и ловкость (соревнования).
2.5.4. Раздел 3.Технико-тактическая   подготовка:
2.5.4.1. по волейболу:
Техника нападения
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной, вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; перед собой – на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера – на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену и с изменением высоты и расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу; стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке и с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
Техника защиты
1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней прямой подачи.
3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером – на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.
4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
Тактика нападения.
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны – по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
Групповые действия: взаимодействия игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.
Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 
Тактика защиты.
Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.
Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками  зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками 4 и 2; игроков зон 5,1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
Командные действия: расположение  игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
2.5.5. Раздел 4. Участие спортивно-массовых мероприятиях. В соревновательной деятельности выделяются следующие виды соревнований:
- учебные игры, в том числе товарищеские матчи;
- контрольные игры (в рамках контрольных испытаний);
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5. КузнецовВ.С., КолодницкийГ.А., МасловМ.В.Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и тренеров-преподавателей.– Москва: Просвещение, 2013. – 112с. 

2.6.2. Для обучающихся и родителей:

1. Белых В. Правила здорового образа жизни. - Ростов н/Д.: Феникс, 2017. - 8 с., ил. (0+).
2. Как научиться играть в футбол. - Москва: Харвест, 2017. 573 c.
3. Оинума С. Уроки волейбола. - Москва: Физкультура и спорт, 2015. - 112 c.

2.6.3. Перечень интернет ресурсов:
Министерство спорта РФ:	www.minsport.gov.ru
Министерство образования и науки РФ:  http://минобрнауки.рф/
Всероссийская федерация волейбола:	www.volley.ru
https://ru.wikipedia.org/wiki
http://ru.sport-wiki.org/igrovye-vidy-sporta/
https://yandex.ru/turbo/s/muscleoriginal.com/vidy-sportivnyx-igr/
https://vilovit.ru/ozdorovlenie/zdorovij-obraz-zhizni-zozh/
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