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Пояснительная записка

	Дополнительная общеобразовательная программа «Волейбол» относится к модифицированной программе и имеет физкультурно-спортивную направленность.
[bookmark: _GoBack]Предназначена для детей от 10-11 лет. Срок реализации 1 год.
Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт становления и направлена на решение основных социально значимых задач: укрепление здоровья населения, физическое и двигательное развитие и воспитание высоких нравственных качеств.
Особое внимание уделяется детскому возрасту, поскольку на этом этапе развития  закладывается основа дальнейшего совершенствования и формируется потенциал физических возможностей, которые могут быть реализованы в различных сферах деятельности человека.
Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.
      Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости передач и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
       Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья.
       Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых действий требует также проявления высокой самостоятельности.
        Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 
Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.
  Теоретическая подготовка юных волейболистов должна включать в себя и вопросы основ знаний, таких как:
1. гигиена занимающихся, их одежда, 
1. профилактика травматизма, 
1. правила игры,
1. сведения об истории волейбола,
1. сведения о современных передовых волейболистах, командах. 
Теоретические сведения должны сообщаться ученикам в ходе практических занятий в разных частях занятия, в паузах между упражнениями, в перерывах между играми.
Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут участвовать в соревнованиях по волейболу различного масштаба.
Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у подростков, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского организма.
Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить 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.
Педагогическая целесообразность общеобразовательной программы заключается в том, что занятия по ней, позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов отведённых на изучение раздела «волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. Она позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формирования физических качеств, пробуждения интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования  «Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании  функциональности  организма.
Цель программы:
  - способствовать  всестороннему физическому развитию;
- способствовать вовлечению учащихся в двигательную деятельность.
Задачи программы:
1. Образовательные: 
1. обучить учащихся техническим приемам волейбола;
1. дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия;
1. дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (волейбол); 
1. обучить учащихся техническим и тактическим приёмам волейбола;
1. научить правильно регулировать свою физическую нагрузку.
2.  Развивающие: 
1. развить координацию движений и основные физические качества.
1. способствовать повышению работоспособности учащихся,
1. развивать двигательные способности,
1. формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;
3.  Воспитательные: 
1. воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;
1. воспитывать дисциплинированность;
1. способствовать снятию стрессов и раздражительности;
Способствовать  работе  в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива  в достижении общей цели.
Отличительные особенности данной дополнительной образовательной программы:
Программа  рассчитана  на более полное  изучение, закрепление, совершенствование полученных школьных  навыков и  расширенное освоение (в отличие от школьного курса) более глубоких приёмов  избранного вида спорта в течение  1 года,  по следующим разделам:	
1. Общие основы волейбола.                            
2. Изучение  и обучение  основам  техники волейбола.                      
3  Изучение  и обучение  основам  тактики игры.                                                        
4. Основы физической подготовки в волейболе.          
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: Программа предназначена для детей 10-11 лет.
Условия набора обучающихся в объединение: В коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний.
Сроки реализации программы 1 год:
Занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 часу.
Количество часов в год 34 ч.























	
	                                                      Учебно-тематический план                      

	
	

	№№
п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее количество
	В том числе:

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	Основы знаний
	4
	4
	0

	1
	Вводное занятие
	1
	1
	0

	1.1.
	Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.
	1
	1
	0

	2
	История развития волейбола. Правила игры и соревнований по волейболу
	2
	2
	0

	2.1.
	История возникновения волейбола. Развитие волейбола. 
	1
	1
	0

	2.2.
	Правила игры и соревнований по волейболу.  Правила игры в мини-волейбол.
	1
	1
	0

	3
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье
	1
	1
	0

	3.1.
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье
	1
	1
	0

	II
	Общая физическая подготовка
	8
	2
	6

	1
	Гимнастические упражнения
	4
	1
	3

	1.1.
	Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи.
	2
	1
	1

	1.2.
	Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг).
	1
	0
	1

	1.3.
	Из различных исходных положений  чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом.
	1
	0
	1

	2
	Легкоатлетические упражнения
	3
	1
	2

	2.1.
	Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту.
	1
	0
	1

	2.2.
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность.
	2
	1
	1

	3.
	Подвижные игры
	1
	0
	1

	3.1.
	“День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и щука”, “Волк во рву”, “Третий лишний”, “Удочка”, “Круговая эстафета”, комбинированные эстафеты.
	1
	0
	1

	III
	Техническая подготовка
	13
	6
	7

	1
	Техника передвижения и стоек
	1
	0
	1

	1.1.
	Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений.
	1
	0
	1

	2
	Техника приёма и передач мяча сверху двумя руками
	4
	2
	2

	2.1.
	Передача мяча с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера. Передача мяча в различных направлениях на месте и после перемещения. Передачи в парах.
	2
	1
	1

	2.2.
	Прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах, в тройках.
	2
	1
	1

	3.
	Техника приёма мяча снизу
	4
	2
	2

	3.1.
	Прием и передача мяча снизу. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.
	2
	1
	1

	3.2.
	Прием мяча снизу в группе. Прием мяча на задней линии. Прием мяча, отраженного сеткой.
	2
	1
	1

	4.
	Нижняя прямая подача
	2
	1
	1

	4.1.
	Нижняя прямая подача мяча через сетку.  Подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м. Подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.
	2
	1
	1

	5.
	Нападающие удары
	2
	1
	1

	5.1.
	Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1,2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).
	2
	1
	1

	IV
	Тактическая подготовка
	7
	4
	3

	1.
	Индивидуальные действия
	2
	1
	1

	1.1.
	Выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.
	2
	1
	1

	2.
	Групповые действия
	2
	1
	1

	2.1.
	Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.
	2
	1
	1

	3.
	Командные действия
	2
	1
	1

	3.1.
	Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.
	2
	1
	1

	4.
	Тактика защиты
	1
	1
	0

	4.1.
	Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
	1
	1
	0

	V
	Контрольные испытания и соревнования
	1
	0
	1

	
	Контрольные игры и соревнования. Разбор проведенных игр.
	1
	0
	1

	 
	Итоговое занятие
	1
	1
	-

	Итого часов:
	В течение года

	
	34
	17
	17






















Методическое обеспечение образовательной программы по волейболу
	Раздел
	Форма занятий
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1. Основы знаний
	беседы
	литература по теме
	наглядные пособия
	 

	2. Общая физическая подготовка
	Практикум:
- занятие поточным методом;
- круговая тренировка;
- занятие фронтальным методом;
- работа по станциям;
- самостоятельные занятия;
- тестирование.
	- литература по теме;
- слайды;
- карточки с заданием.
	- скакалки;
- гимнастические скамейки;
- гимнастическая стенка;
- гимнастические маты;
- резиновые амортизаторы;
- перекладины;
- мячи;
- медболы.
	контрольные нормативы по ОФП

	3. Специальная физическая подготовка
	Практикум:
- занятие поточным методом;
- круговая тренировка;
- занятие фронтальным методом;
- работа по станциям;
- самостоятельные занятия;
- тестирование
	- литература по теме;
- слайды;
- карточки с заданием.
	- скакалки;
- гимнастические скамейки;
- гимнастическая стенка;
- гимнастические маты;
- резиновые амортизаторы;
- перекладины;
- мячи;
- медболы.
	контрольные нормативы по СФП

	4. Техническая подготовка
	Практикум:
- занятие поточным методом;
- круговая тренировка;
- занятие фронтальным методом;
- работа по станциям;
- самостоятельные занятия;
- тестирование;
- турнир.
	- литература по теме;
- слайды;
- видеоматериалы;
- карточки с заданием.
	- волейбольные мячи;
- волейбольная сетка;
- медболы;
- резиновая лента
	- контрольные нормативы;
- учебно-тренировочная игра;
- помощь в судействе.

	5. Тактическая подготовка
	Практикум:
- занятие поточным методом;
- круговая тренировка;
- занятие фронтальным методом;
- работа по станциям;
- самостоятельные занятия;
- тестирование;
- турнир.
	- литература по теме;
- слайды;
- видеоматериалы;
- карточки с заданием.
	- волейбольные мячи;
- волейбольная
сетка;
- резиновая лента
	- контрольные нормативы;
- учебно-тренировочная игра;

	6. Контрольные испытания
	Практикум:
- самостоятельные занятия;
- тестирование;
	- карточки с заданием.
	- скакалки;
- гимнастическая стенка;
- гимнастические маты;
- перекладины;
- мячи;
- медболы
	- контрольные нормативы;
- помощь в су действе.




Содержание программы
I. Основы знаний (4 час)
Тема №1. Вводное занятие
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.
Тема №2. История развития волейбола. Правила игры и соревнований по волейболу
История возникновения волейбола. Развитие волейбола. 
Правила игры и соревнований по волейболу. Правила игры в мини-волейбол.
Тема № 3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
Развитая мышечная система - свидетельство хорошего состояния здоровья человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма.
II. Общая физическая подготовка (8 час)
Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых.
Гимнастические упражнения. 
Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 
Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2 кг). 
Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом.
Легкоатлетические упражнения. 
Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. 
Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.
Подвижные игры: “День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и щука”, “Волк во рву”, “Третий лишний”, “Удочка”, “Круговая эстафета”, комбинированные эстафеты.
III. Техническая подготовка (13 час)
Овладение техникой передвижений и стоек. 
Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений.
Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера. Передача мяча в различных направлениях на месте и после перемещения. Передачи в парах.
Прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках.
Овладение техникой передачи мяча снизу
Прием и передача мяча снизу. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Прием мяча на задней линии. Прием мяча снизу в группе. Прием мяча, отраженного сеткой.
Овладение техникой подачи: Нижняя прямая подача. Подача мяча через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.
Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1,2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).
IV. Тактическая подготовка (7 часов)
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.
Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.
Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.
Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
V. Контрольные испытания и соревнования (1 часов)
Принять участие в одних соревнованиях. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.
Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. Соревнования по мини-волейболу.
Итоговое занятие
Техника безопасности во время летних каникул.









Литература для учащихся:

1. Клещёв Ю.Н., Фурмнов А.Г. Юный волейболист, -М.: ФиС, 1979.
2. Литвинов Е.Н. Физкультура! Физкультура! / Е. Н. Литвинов, Г.И. Погадаев. -М.: Просвещение, 1999.
3. Мейксон, Г.Б. Физическая культура для 5-7 классов / Г.Б. Мейксон, Л.Е. Любомирский, Л.Б. Кофман, В.И. Лях. - М. : Просвещение, 1998.
4. Юный волейболист. Железняк Ю.Д. - М.: ФиС, 1988.

Литература для учителя:

1. Ахмеров Э.К. Волейбол для начинающих. - Минск: Полымя, 1985.
2. Баландин, Г.А. Урок физкультуры в современной школе / Г.А. Баландин, Н.Н. Назарова, Т.Н. Казакова. - М.: Советский спорт, 2002.
3. Беляев А.В. Волейбол на уроке физической культуры. - 2-е изд.- М.: Физкультура и спорт, 2005. Баландин, Г.А. Урок физкультуры в современной школе / Г. А. Баландин, Н.Н. Назарова, Т. Н. Казакова. - М.: Советский спорт, 2002.
4. Железняк Ю.Д. Юный волейболист. М.: Физкультура и спорт.
5. Железняк Ю.Д., Слупский Л. Н. Волейбол в школе: Пособие для учителей -М.: Просвещение, 1989.
6. Кузнецов В.С. Упражнения и игры с мячами / В.С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. - М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2002.
7. Комплексная программа по физическому воспитанию. 5-11 классы под редакцией В. И. Лях и А. А. Зданевич. Москва. «Просвещение» 2008г.
8. Официальные правила волейбола 2001-2004 гг.- М.:ВФВ, Терра-Спорт, 2001.


