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Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол» (далее – Программа) разработана с учетом действующих федеральных, региональных нормативно-правовых документов:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Концепция развития дополнительного образования детей (утв. Распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р.
3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
4. Положение о составлении рабочих программ по дополнительному образованию МБОУ «Каменская СОШ».
Направленность программы «Волейбол» - Физкультурно-спортивное, ориентирована на создание у школьников представления о данной спортивной игре, направленной на развитие физических качеств и укрепления здоровья.
Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей, в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского организма.
Спортивные игры способствуют укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех органов и систем организма человека и служат полезным средством активного отдыха, особенно для лиц, занятых умственной деятельностью. Занятия с детьми содействуют формированию растущего организма, гармоническому развитию, повышению  двигательных  способностей, сохранению здоровья и трудоспособности.
Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приёмов, что позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по ходу реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга текущих результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиска информации в Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериала и т. д.
Особенностью данной программы является упор на изучение новейших тактических действий и современных методических приёмов, что позволяет достигнуть более высокого результата в игре, а также внедрение в процесс обучения активной психологической подготовки. Занятия по ней позволяют объединять мальчиков и девочек в одну группу. 
Цель и задачи
Цель: сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом в процессе овладения ими основами спортивной игры - волейбола, укрепить здоровье занимающихся.
Задачи:
Образовательны:
- обучение техническим приёмам и правилам игры;
· обучение тактическим действиям;
· обучение приёмам	и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;
· овладение навыками регулирования психического состояния.
Развивающие:
· повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта;
· совершенствование навыков и умений игры;
· развитие физических качеств, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
Воспитательные:
- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе;
· воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время;
· формирование потребности к ведению здорового образа жизни.

Механизм и условия реализации программы:
Состав учащихся. Занятия проводятся с детьми 13-16 лет, не имеющих медицинских противопоказаний. Наличие специальной подготовки не требуется, набор детей в группы свободный.
Срок реализации, режим занятий.
Продолжительность образовательного процесса – 1 года (34 часа). Количество часов – 1 час в неделю.
Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия по технической, тактической общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных занятий.

Планируемые образовательные результаты
По окончании реализации программы ожидаются следующие результаты: достижение высокого уровня физического развития и физической подготовленности у учащихся, занимающихся по данной программе; победы на соревнованиях районного и областного уровня; повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде спорта; устойчивое овладение умениями и навыками игры; развитие у учащихся потребности в продолжение занятий спортом как самостоятельно, так и в спортивной секции, после окончания школы; укрепление здоровья учащихся, повышение функционального состояния всех систем организма; умение контролировать психическое состояние.
В результате освоения программы учащиеся должны знать:
историю развития волейбола и воздействие этого вида спорта на организм человека; приоритет здорового образа жизни; правила техники безопасности при занятиях данным виде спорта; правила игры; терминологию игры и жесты судьи; технику изученных приёмов и тактику, индивидуальных и коллективных действий; методику регулирования психического состояния.
Уметь: технически правильно осуществлять двигательные действия, применяющиеся в волейболе, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; применять в игре изученные тактические действия и приёмы; соблюдать правила игры; регулировать психическое состояние во время тренировок и соревнований; достигать оптимального боевого состояния; организовывать и судить соревнования; осуществлять соревновательную деятельность.

Расписание занятий
	
	Понедельник 
	Вторник 
	Среда  
	Четверг 
	Пятница 
	Суббота 

	Октябрь 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Ноябрь 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Декабрь 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Январь 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Февраль 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Март
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Апрель 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	

	Май 
	18-19
	
	18-19
	
	18-19
	


                                                                                                     Распределение учебных часов 
	Содержание занятия
	часы

	1 теория
	

	Краткий обзор  состояния и развития волейбола
	2

	2 практика
	

	   ОФП
	16

	   СФП
	8

	   Техническая подготовка
	38

	   Тактическая подготовка
	28

	3 участие в соревнованиях
	

	                                                                                                          
	

	4 контрольные испытания
	10

	                                                                                                         И того:
	102




Тематическое планирование.

	№
	Учебный материал
	часы
	Дата проведения 
	Примечания

	1
	Краткий обзор  состояния и развития волейбола. ОФП. контрольные испытания
	1
	сентябрь
	

	2
	ОФП. Перемещения стойки. Приём снизу двумя руками 
	1
	сентябрь
	

	3
	ОФП. Верхняя прямая подача. 
	1
	сентябрь
	

	4
	ОФП. Приём сверху двумя руками в опорном положении  
	1
	сентябрь
	

	5
	ОФП. Перемещения стойки. Приём снизу двумя руками
	1
	сентябрь
	

	6
	ОФП. Прямой нападающий удар 
	1
	сентябрь
	

	7
	ОФП.  СФП. Нападающий при противодействии блокирующих
	1
	Октябрь
	

	8
	ОФП. СФП. Выбор места при приёме подачи
	1
	Октябрь
	

	9
	ОФП. СФП. страховка блокирующих и нападающих игроком зоны 6
	1
	Октябрь
	

	10
	ОФП. СФП. Система защиты «углом вперёд» 
	1
	Октябрь
	

	11
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача. Приём снизу двумя руками.
	1
	Октябрь
	

	12
	ОФП. СФП. Приём сверху двумя руками в опорном положении
	1
	Октябрь
	

	13
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача. Выбор места при приёме подачи
	1
	Ноябрь
	

	14
	ОФП. СФП. Приём снизу двумя руками.
	1
	Ноябрь
	

	15
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 3 с 4 и 2.
	1
	Ноябрь
	

	16
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 2 с 3 и 4.
	1
	Ноябрь
	

	17
	СФП. Взаимодействие игроков 2 с 3 и 4.
	1
	Ноябрь
	

	18
	СФП. Передача сверху двумя руками в прыжке
	1
	Ноябрь
	

	19
	СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар. 
	1
	Ноябрь
	

	20
	СФП. Приём мяча сверху двумя руками.
	1
	Ноябрь
	

	21
	СФП. Нападающий удар при противодействии блокирующих.
	1
	Ноябрь
	

	22
	СФП. Одиночное блокирование. Страховка блокирующих и нападающих игроком зоны 6.
	1
	Ноябрь
	

	23
	СФП. Расположение игроков при приёме подачи. Первая передача на удар.
	1
	Ноябрь
	

	24
	СФП. Игра со второй передачи игрока первой линии.
	1
	Ноябрь
	

	25
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача.  Приём сверху двумя руками.
	1
	декабрь
	

	26
	ОФП. СФП. Нападающий удар при противодействии блокирующих.
	1
	декабрь
	

	27
	Краткий обзор  состояния и развития волейбола. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар.
	1
	декабрь
	

	28
	ОФП. СФП. Приём снизу двумя руками.
	1
	декабрь
	

	29
	ОФП. СФП. Приём мяча сверху двумя руками.
	1
	декабрь
	

	30
	ОФП. СФП. Выбор места при приёме подачи
	1
	декабрь
	

	31
	ОФП. СФП. Система защиты «углом вперёд»
	1
	декабрь
	

	32
	 ОФП. СФП. Игра со второй передачи игрока первой линии.
	1
	декабрь
	

	33
	ОФП. СФП. Имитация второй передачи и обман
	1
	декабрь
	

	34
	ОФП. СФП. Передача сверху двумя руками из глубины площадки.
	1
	декабрь
	

	35
	ОФП. СФП. Приём мяча одной рукой. Чередование способов нападающих ударов.
	1
	декабрь
	

	36
	ОФП. СФП. Чередование способов передач.
	1
	декабрь
	

	37
	ОФП. СФП. Приём одной с последующим падением.
	1
	январь
	

	38
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача на точность. Групповое блокирование.
	1
	январь
	

	38
	ОФП. СФП. Перемещения стойки. Выбор способа отбивания мяча.
	1
	январь
	

	40
	ОФП. СФП. Имитация второй передачи и обман. Групповое блокирование.
	1
	январь
	

	41
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков первой и задней линии.
	1
	январь
	

	42
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача на точность.
	1
	январь
	

	43
	Краткий обзор  состояния и развития волейбола  СФП.  Приём снизу двумя руками.
	1
	январь
	

	44
	ОФП. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар.
	1
	январь
	

	45
	ОФП. СФП. Приём мяча сверху двумя руками.
	1
	январь
	

	46
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 3 с 4 и 2.
	1
	январь
	

	47
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 2 с 3 и 4.
	1
	январь
	

	48
	ОФП. СФП. Чередование способов передач.
	1
	январь
	

	49
	ОФП. СФП. Приём мяча одной рукой. Чередование способов нападающих ударов.            
	1
	февраль
	

	50
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 3 с 4 и 2.
	1
	февраль
	

	51
	ОФП. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар.
	1
	февраль
	

	52
	ОФП. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар
	1
	февраль
	

	53
	ОФП. СФП. Приём одной с последующим падением.
	1
	февраль
	

	54
	ОФП. СФП. Приём мяча сверху двумя руками.
	1
	февраль
	

	55
	ОФП. СФП. страховка блокирующих и нападающих игроком зоны
	1
	февраль
	

	56
	ОФП. СФП. Имитация второй передачи и обман
	1
	февраль
	

	57
	ОФП. СФП. Приём мяча одной рукой. Чередование способов нападающих ударов.
	1
	февраль
	

	58
	Краткий обзор  состояния и развития волейбола ОФП.  
	1
	февраль
	

	59
	ОФП. СФП. Нападающий удар при противодействии блокирующих.
	1
	февраль
	

	60
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 3 с 4 и 2.
	1
	февраль
	

	61
	ОФП. СФП. Выбор способа отбивания мяча.
	1
	март
	

	62
	ОФП. СФП. Прямой нападающий удар
	1
	март
	

	63
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков первой и задней линии.
	1
	март
	

	64
	ОФП. СФП. контрольные испытания
	1
	март
	

	65
	ОФП. СФП. Учебная игра.
	1
	март
	

	66
	ОФП. СФП. Приём одной с последующим падением.
	1
	март
	

	67
	ОФП. СФП. Нападающий удар при противодействии блокирующих.
	1
	март
	

	68
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача. Приём снизу двумя руками.
	1
	март
	

	69
	ОФП. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар.
	1
	март
	

	70
	СФП. Одиночное блокирование. Страховка блокирующих и нападающих игроком зоны 6.
	1
	март
	

	71
	ОФП. СФП. Передача сверху двумя руками из глубины площадки.
	1
	март
	

	72
	ОФП. СФП. Приём мяча сверху двумя руками.
	1
	март
	

	73
	ОФП. СФП. Имитация второй передачи и обман
	1
	апрель
	

	74
	ОФП. СФП. Приём одной с последующим падением.
	1
	апрель
	

	75
	ОФП. СФП. Приём мяча одной рукой. Чередование способов нападающих ударов.            
	1
	апрель
	

	76
	ОФП. СФП. страховка блокирующих и нападающих игроком зоны
	1
	апрель
	

	77
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 3 с 4 и 2.
	1
	апрель
	

	78
	СФП. Прямой нападающий удар
	1
	апрель
	

	79
	ОФП. СФП. Приём мяча одной рукой. Чередование способов нападающих ударов.
	1
	апрель
	

	80
	ОФП. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар.
	1
	апрель
	

	81
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков первой и задней линии.
	1
	апрель
	

	82
	ОФП. СФП. Учебная игра.
	1
	апрель
	

	83
	ОФП. СФП. Чередование способов передач.
	1
	апрель
	

	84
	ОФП. СФП. Взаимодействие игроков 3 с 4 и 2.
	1
	апрель
	

	85
	ОФП. СФП. Имитация второй передачи и обман. Групповое блокирование
	1
	май
	

	86
	СФП. Перемещения стойки. Выбор способа отбивания мяча.
	1
	май
	

	87
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача на точность. Групповое блокирование.
	1
	май
	

	88
	ОФП. СФП. Верхняя прямая подача на точность.
	1
	май
	

	89
	Краткий обзор  состояния и развития волейбола. СФП. Нападающий удар по ходу. Первая передача на удар
	1
	май
	

	90
	СФП. Приём одной с последующим падением.
	1
	май
	

	91
	ОФП. СФП. страховка блокирующих и нападающих игроком зоны
	1
	май
	

	92
	ОФП. Приём сверху двумя руками в опорном положении  
	1
	май
	

	93
	. СФП. Чередование способов передач.
	1
	май
	

	94
	ОФП. СФП. контрольные испытания
	1
	май
	

	95
	ОФП. СФП. контрольные испытания
	1
	май
	

	96
	ОФП. СФП. Учебная игра.
	1
	май
	

	97
	Кроссовая подготовка.
	1
	май
	

	98
	Прыжки в длину
	1
	май
	

	99
	Бег на 30 – 60 – 100 м.
	1
	май
	

	100
	Прыжок в высоту
	1
	май
	

	101
	Контрольные испытания
	1
	май
	

	102
	Контрольные испытания
	1
	май
	


Содержание программы

Теория: Значение ОФП в подготовке волейболистов.
Практика: Общеразвивающие упражнения направленные на развитие всех физических качеств. Упражнения на снарядах, тренажерах, футбол, баскетбол.
Специальная физическая подготовка.
Теория: Значение СФП 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).
Правила игры.
Теория: Обязанности и значение судей.
Практика: Жестикуляция судей, заполнение протокола соревнований.

Форма аттестации и оценочные материалы
Промежуточный контроль. Виды промежуточного контроля: наблюдение за учащимися во время тренировочных игр и соревнований; мониторинг результатов к концу года обучения опрос по теоретическим знаниям; сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; контроль соблюдения техники безопасности.
1. Соревнования различных уровней: школьные, муниципальные, окружные, областные, федеральные, российские). Привлечение учащихся к судейству соревнований школьного уровня.
2. Привлечение в секцию детей, требующих повышенного внимания и состоящих на профилактическом учете с целью привития им здорового образа жизни и последующего снятия с учета.
По данной программе планируется проведение тестирования физической подготовленности обучающихся.
Тестирование проводится в начале учебного года (сентябрь, октябрь)- предварительное, в середине учебного года (декабрь, январь)- контрольное в конце учебного года (май) – итоговое.
Данное тестирование позволяет установить конечный результат работы, сопоставить их с исходными данными, оценить качество и повести итоги учебно – воспитательного процесса. Тестирование проводится по следующим видам:


	Развиваемое физическое
качество
	Контрольные тесты

	
	юноши
	девушки

	
Быстрота
	Бег 30 м
	Бег 30 м

	
	Челночный бег (5х6)
	Челночный бег (5х6)

	
Сила
	Метание	набивного	мяча весом 1кг двумя
руками из-за головы стоя
	Метание	набивного	мяча весом 1кг двумя
руками из-за головы стоя

	
Скоростно	-	силовые качества
	Прыжок в длину с места
	Прыжок в длину с места

	
	Прыжок вверх толчком двух ног
	Прыжок вверх толчком двух ног



Материально-технические условия
1. Спортивный зал 
2. волейбольная сетка с металлическими тросами
3. Стойки для волейбольных сеток. 
4. Волейбольные мячи 10 штук.
5. Сетка для переноса мячей 2 штуки.
6. Баскетбольные и футбольные мячи, шведские стенки, гимнастическое оборудование 
7.. Компьютер с выходом в Интернет, программное обеспечение, экраны, проекторы, компакт-диски с учебным материалом.

Список литературы

1. Амалин М. Е. Тактика волейбола. Москва. «Физкультура и спорт» 2005.
2. Волейбол. Правила соревнований. Москва. «Физкультура и спорт» 2003.
3. Голомазов В. А., Ковалёв В. Д., Мельников А. Г.. Волейбол в школе. Москва.
«Физкультура и спорт» 1976.
4. Лях В. И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. Москва «Просвещение» 2014.
5. Перльман М. Специальная физическая подготовка волейболистов. Москва, «Физкультур





Оценочный материал

Контрольные вопросы
Физическая культура и спорт в России.
1. Что является неотъемлемой частью физического воспитания подрастающего по- коления?
2. Какое место занимает волейбол в общей системе физического развития?
3. Какой вид спорта является наиболее доступным, обоснуйте.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
1. Дать общие понятия о строении организма человека.
2. Охарактеризуйте значение системы кровообращения и укажите значимость крови в организме человека.
3. Какие основные мышечные группы человека вы знаете? Чем обеспечивается подвижность суставов?
4. Значение физических упражнений на мышечную ткань человека?
5. Какие физические упражнения влияют на дыхательную систему человека?
6. Перечислите порядок прохождения медицинского контроля?
Гигиена и врачебный контроль.
1. Какие гигиенические требования предъявляются к месту проведения соревнования?
2. Виды трав и их профилактика.
3. Что такое тренированность? Значение массажа для обучающегося. Первая помощь при ушибах.
4. Первая помощь при открытых ранах.
5. Первая помощь при вывихах и растяжениях связок.
Место занятий, оборудование и инвентарь:
1. Что такое беговая дорожка на стадионе и дистанция?
2. Техника безопасности во время прыжков и метаний мяча.
3. Перечислите	необходимый	инвентарь	и	спецодежду	для	проведения легкоатлетических соревнований «Шиповка юных».
Основы техники и тактики в волейболе
1. Дайте общую характеристику технике игры в волейбол.
2. Влияют ли индивидуальные особенности организма человека на выполнение технике движения?
3. Существует ли взаимосвязь техники и тактики во время соревнования?
Методика обучения и тренировка:
1. Составьте режим воспитанника спортивной школы.
2. Обоснуйте значение разминки в учебно-тренировочном процессе.
3. Индивидуальный план - что это такое?
4. Виды соревнований по волейболу.
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