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Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Волейбол» составлена с учетом следующих нормативных документов:

1) Федеральный закон РФ № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (статьи 2 (9), 10 (6), 12, 55, 75);

2) Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом Минпросвещения России от 07.11.2018 № 196;

3) Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р;
4) СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (глава 8 «Требования к организации образовательного процесса»);

5) приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 816 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации от 18 сентября 2017 г., регистрационный № 48226);
Программа составлена с учетом санитарно-гигиенических требований, возрастных особенностей учащихся среднего и старшего школьного возраста и рассчитана на занятия в спортивном зале и на открытой площадке: учебная игра, матчевые встречи, соревнования. Форма проведения занятий: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая 
Рабочая программа адаптированная, разработана на основе типовой образовательной программы.     «Волейбол» Москва « Просвещение» 1986г. М. Долинская.

 Программа ориентирует на формирование у школьников культуры здоровья, напрямую связанную с занятиями спортом и предполагающей: - интерес к спорту и оздоровлению; знания в области оздоровления; умение использовать спортивный образ жизни, предусматривающий активные занятия спортом. Всё это определяет актуальность и целесообразность данной программы. Занятия в кружке   являются хо​рошей школой физической культуры и проводятся с целью укреп​ления здоровья и закаливания занимающихся; достижения все​стороннего развития, широкого овладения физической культурой и выполнения на этой основе нормативов комплекса ГТО; при​обретения инструкторских навыков и умения самостоятельно за​ниматься физической культурой; формирования моральных и во​левых качеств  гражданина; подготовки  в процессе занятий к труду, защите Родины, к активной общест​венной деятельности.

Программа кружка рассматривает распределение учебно-тренировочного материала на  три года обучения.

Цель программы: сформировать у обучающихся устойчивые потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредством овладения ими основ игры в волейбол.
Задачи:

Обучающие:

- обучить техническим приёмам и правилам игры;
- обучить тактическим действиям;
- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;
- обучить овладение навыками регулирования психического состояния.
Развивающие:

- развивать повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта;
- развивать совершенствование навыков и умений игры;
- развивать физические качества, расширять функциональные возможности организма.
Воспитательные:

- воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в коллективе;
- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;
- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время;
-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни.
По уровню освоения программа   предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.
Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Задача кружка заключаются в содействии физическому развитию детей и подростков, воспитанию гармонично развитых детей.

Непосредственными условиями выполнения этих задач является   целенаправленная подготовка учащихся: привитие интереса к систематическим занятием физической культурой и спортом, подготовка и выполнение нормативов комплекса ГТО, подготовка общественных физкультурных организаторов (инструкторов и судей) по волейболу для школьных коллективов физкультуры.

Основной принцип работы кружка по волейболу- выполнение программных требований по физической, технической, тактической, теоретической подготовке.

В связи с этим для групп начальной подготовки первого   года обучения ставятся следующие задачи: укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию; укреплению опорно-двигательного аппарата; развитие быстроты, гибкости, ловкости; обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, нападающего удара; начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и защите; привитие интереса к соревнованиям; подготовка к выполнению и сдаче нормативов комплекса  ГТО  ; выполнение нормативных требований по видам подготовки.

В группах начальной подготовки основное внимание уделяется физической и технической подготовке. Причем   удельный вес отдельных видов подготовки изменяется: в начале года большее количество часов дается на физическую   подготовку, примерно в объеме 60-70% всего времени, во второй половине года рекомендуется увеличить количество часов на техническую подготовку. Следует заметить, что физическая подготовка осуществляется в подготовительных и подводящих упражнениях технической подготовки.

 В группах начальной подготовки контрольные испытания проводятся 1 раз, в конце учебного года. Программа предусматривает 3-х часовые занятия в неделю.

Задачами учебной практики являются: овладение строевыми командами, подбором упражнений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения

упражнений и отдельных частей урока.

Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими занимающимися, после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика судейства.
   В реализации программы участвуют дети в возрасте от 12 - 17 лет.

Продолжительность образовательного процесса – 3 года.

Режим занятий

  3 часа   в неделю по 40 минут 

Ожидаемые результаты освоения программы

В результате изучения данного курса занимающиеся должны
Знать:
-   роль занятий волейболом в формировании здорового образа жизни;
-  правила игры в волейбол;
-   основные положения методики спортивной тренировки волейболистов;
- способы самоконтроля;
-  способы закаливания.
Уметь:
-    выполнять основной арсенал технических приемов игры;
-     составлять тактические схемы ведения игры;
-   применять судейские и инструкторские навыки в соревнованиях по волейболу.
 Разовьют следующие качества:
· улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;
· улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;
· повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового характера;
· коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.
Личностные результаты – развитие положительных личностных качеств учащихся (трудолюбия, упорства, настойчивости, умения работать в коллективе, уважение к людям).

Метапредметные результаты – формирование универсальных учебных действий (УУД).

Регулятивные УУД:

· понимать задачи, поставленные педагогом;

· знать технологическую последовательность выполнения работы;

· правильно оценивать результаты своей деятельности.

Познавательные УУД:

· научиться проявлять творческие способности;

· развивать сенсорные и моторные навыки.

Коммуникативные УУД:

· учиться работать в коллективе;

· проявлять индивидуальность и самостоятельность.

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, применения технологий, приемов и методов работы по программе, приобретение опыта физкультурно-спортивной деятельности.

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности для:
-     участия в соревнованиях по волейболу;
- совершенствования навыков самостоятельных занятий и самоконтроля.
-   включения занятий волейболом в активный отдых и досуг.

               Физическое развитие и физическая подготовленность.
	№

п/п
	Содержание требований

(виды испытаний)
	     девочки
	    Мальчики

	
	
	 

	 1.

 2.

 3.

 4.

 5.

 6.


	Бег 30м с высокого старта (с)

Бег 30 м (6*5) (с)

Прыжок в длину с места

Прыжок вверх с места толчком двух ног (см)

Прыжок вверх с разбега толчком двух ног

Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками (м)

Сидя

Стоя

В прыжке с места
	                6,1     

               12,8  

               125

                30 

                35

                3,5

                5,0

                5,5
	               6,3

              12,3

              135

               40 

               40

                4,0

                7,0

                6,0


Техническая подготовленность.

	№

п/п
	                Содержание требований

                      (виды испытаний)
	   Количественный 

           показатель

	  1.

  2.

  3. 
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4

Подача нижняя прямая на точность

Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3 (расстояние 6м)
	                          3

                          3

                          3 


  Учебный план
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	30
	Общая физическая подготовка. 
	30
	 
	30

	3.
	Специальная физическая подготовка
	30
	 
	30

	4.
	Техническая подготовка.
	20
	 
	20

	5.
	Тактическая подготовка.
	20
	 
	20

	6.
	Итоговое занятие
	1
	 
	 1

	
	ИТОГО:
	 102
	 
	 


Содержание программы
Физическая культура и спорт

Физическая культура- одно из важных средств здорового образа жизни.

Задачи воспитания: укрепление здоровья, всестороннее развитие, подготовка к высокопроизводительному труду и защите Родины.

Физкультурный комплекс ГТО

Значение комплекса ГТО в деле развития физической подготовленности подрастающего поколения.

Краткие сведения о возникновении игры

Год рождения волейбола. Основатель игры в волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола у нас в стране. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу среди школьников. Описание игра в мини-волейбол. 

Сведения о строении и функциях организма человека
Краткие сведения о строении и функциях человека.

Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции.

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, самоконтроль

Общий режим дня. Гигиена сна, питание. Гигиена одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме.

Зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям. Предупреждение травм при занятиях волейболом.

Правила игры в волейбол

Правила игры в мини- волейбол.

Общая и специальная физическая подготовка

Значение общей и специальной физической подготовки для поднятия и укрепления функциональных  возможностей организма и развитие специальных физических качеств- быстроты, выносливости, силы, гибкости. Средствами физической подготовки являются упражнения из других видов спорта и подвижные игры.

Практические занятия.

Строевые упражнения. Понятие о строе- шеренга, колонна, фланг.

Простейшие команды на месте и в движении.

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.
Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы.

Акробатические упражнения.

Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. Соскоки в глубину со снарядов.

Легкоатлетические упражнения.

Бег с ускорением до 30м. 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. 

Ходьба на лыжах без палок, лыжные прогулки, спуск с небольших горок, ходьба на лыжах с ускорением до 50-60 м. 

Основы техники и тактики игры.

Техника- основа спортивного мастерства. 

Классификация техники и тактики. Целесообразность применения отдельных технических приемов в конкретной игровой обстановке. Стойки игрока, перемещения.

 Практические занятия.

Техника нападения. Действие без мяча.

Перемещение и стойки:  стартовая стойка (исходное положение)- основная.

Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещение приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений.

Действие с мячом.

Передачи мяча: сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; отбивание мяча, подвешенного на шнуре: с собственного подбрасывания; подброшенного партнером- с места и после приземления.  Подачи мяча нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре; через сетку; подача в стенку; через сетку с расстояния 6-9 м; подача через сетку  из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.

Нападающие удары.

Прямой нападающий удар; прыжок вверх толчком двух ног: с места 1,2,3 шагов разбега, удар кистью по мячу.

Техника защиты. Действия без мяча. 
Перемещение и стойки: стартовая стойка. Ходьба, перемещаясь лицом вперед.

Перемещение приставными шагами лицом вперед, боком  вперед. Останова шагом.

Действия с мячом.

Прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены; после броска через сетку; от нижней подачи; снизу двумя руками; отбивание мяча, подвешенного на шнуре, наброшенного партнером- на месте и после перемещения.

Практическая подготовка.

Практика нападения.

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй подачи и в зоне 3.

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии; игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче).

Взаимодействие игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3.

Командные действия: прием нижней подачи и первая 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.

Контрольные игры и соревнования.

Организация и проведение соревнований.  

Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.
Практические занятия.

Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола «веселые старты».

Сдача норм комплекса ГТО. Соревнование по мини- волейболу.

Контрольные испытания.

Проводятся по общей и специальной физической подготовке.

В группе начальной подготовке контрольные испытания проводятся 1 раз в конце учебного года и включают следующие нормативные требования:

Учебно-тематический план по курсу «Волейбол»

	№ 

занятия
	Тема занятия
	Кол-во 

часов

	1-2
	Гигиена спортсмена. Правила соревнований. Учебно-тренировочная игра.
	2

	3-4
	Прием мяча снизу, передача сверху. Учебно-тренировочная игра.
	2

	5-6
	Прием и передача мяча сверху. Учебно-тренировочная игра.
	2

	7-8
	Нижняя прямая подача. Прием снизу. Учебно-тренировочная игра.
	2

	9-10
	Передача мяча в парах сверху. Передача мяча в парах снизу. Учебно-тренировочная игра.
	2

	11-12
	Верхняя прямая подача, боковая подача, прием подачи. Учебно-тренировочная игра.
	2

	13-14
	Ходьба, бег. Передача мяча сверху, двумя руками вверх, вперед, над собой. Учебно-тренировочная игра.
	2

	15-16
	Прием мяча сверху двумя руками. Нижняя прямая подача. Учебно-тренировочная игра.
	2

	17-18
	Прием мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча через сетку стоя и в прыжке. Учебно-тренировочная игра.
	2

	19-20
	Остановка шагом, прыжком, скачок. Передача сверху двумя руками с выпадом в сторону. Учебно-тренировочная игра.
	2

	21-22
	Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки. Прямой нападающий удар. Учебно-тренировочная игра.
	2

	23-24
	Сочетание способов перемещения. Нижняя боковая подача. Учебно-тренировочная игра.
	2

	25-26
	Падение и перекаты после падения. Прием мяча сверху двумя руками с падением в сторону. Учебно-тренировочная игра.
	2

	27-28
	ОФП. Верхняя прямая подача. Учебно-тренировочная игра.
	2

	29-30
	Передача мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Учебно-тренировочная игра.
	2

	31-32
	Передача мяча одной рукой сверху, имитация нападающего удара. Учебно-тренировочная игра.
	2

	33-34
	Прием снизу двумя руками с падением. Одиночное блокирование. Учебно-тренировочная игра.
	2

	35-36
	Выбор места для выполнения второй передачи. Нападающий удар с переводом. Учебно-тренировочная игра.
	2

	37-38
	Чередование способов передачи мяча. Блокирование ударов с задней линии. Учебно-тренировочная игра.
	2

	39-40
	Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара. Учебно-тренировочная игра.
	2

	41-42
	ОФП. Чередование способов подач. Взаимодействие игроков передней линии. Учебно-тренировочная игра.
	2

	43-44
	СФП. Выбор места для выполнения удара. Групповое блокирование. Учебно-тренировочная игра.
	2

	45-46
	Чередование способов приема мяча. Подача мяча на игрока, слабо владеющего приемом. Учебно-тренировочная игра.
	2

	47-48
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к направлению передачи. Учебно-тренировочная игра.
	2

	49-50
	Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий удар сильнейшей рукой. Учебно-тренировочная игра.
	2

	51 
	Чередование способов приема мяча. Одиночное блокирование. Групповое блокирование. Учебно-тренировочная игра.
	1

	52 
	Выбор способа приема мяча от нападающего удара. Страховка. Выбор места при приеме подачи. Учебно-тренировочная игра.
	1

	Итого:
	 102 


Материально – техническое обеспечение программы

Для занятий по программе требуется:
спортивный школьный зал 9x18
спортивный инвентарь и оборудование:
1. сетка волейбольная- 2шт.

2. стойки волейбольные

3.  гимнастические скамейки-4шт.

4. мячи волейбольные – 8 шт.

5. гимнастические маты-6шт.

6. скакалки- 15 шт

7.  мячи набивные (масса 1кг)- 3шт.

8. рулетка- 1шт.
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