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Дополнительная общеобразовательная программа

«Волейбол»

Направление: физкультурно-спортивное
Возраст обучающихся  16 – 17 лет

Срок реализации программы – 1 год
Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа «Волейбол»  Рабочая программа учебного предмета по физической культуре разработана в соответствии с Федеральным компонентом государственных образовательных стандартов среднего общего образования на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов». Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2010 год.

     Игра в волейбол – это народная игра, т.е. в него играют все. Волейбол счастливо вобрал в себя все лучшие качества спортивной игры: и простоту и зрелищность, и доступность, и эмоциональность, и, главное, способность увлечь и влюбить в себя любого человека, независимо от его возраста и профессии. Играем в волейбол и мы: и ученики и учителя. Так как есть у нас для этого спортивный зал, спортивный инвентарь.  

Игра волейбол – игра смелых, решительных, физически развитых, обладающих хорошей реакцией и смекалкой, но это все достигается упорной тренировкой., «через ощущение физической радости».

   Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование приёмов игры в волейбол, что позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе.

 Кроме этого, по ходу реализации программы предполагается использование контрольного тестирования для мониторинга текущих результатов, поиска информации в Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериалов и т. д. 

   Целесообразность и актуальность 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. 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.
  Цель:

 Сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом. Научить играть в волейбол на достаточном  уровне.
  Задачи:

образовательные

- обучение техническим приёмам и правилам игры;

- обучение тактическим действиям;

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;

   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.

   развивающие

   - повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта;

   - совершенствование навыков и умений игры;
   - развитие физических качеств, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;    
Особенностью данной программы

   Занятия по программе позволяют объединять мальчиков и девочек в одну группу. Использование контрольного тестирования помогает более точно отслеживать текущую успеваемость. Применение метода психорегуляции в тренировках и на соревнованиях сориентирует учащихся на достижение хороших результатов в освоении игры и стремлению к победам.  
Программа предполагает обучение и совершенствование технике и тактике игры. 
Всего 294 часа.   
Занятия в рамках программы проводятся, в форме тренировок, лекций, экскурсий, просмотра видеоматериала, соревнований, товарищеских встреч, сдачи контрольных нормативов, мониторинга, контрольного тестирования, самостоятельных подготовок, индивидуальных занятий 3 раза в неделю по три учебных часа.   
По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов:

   - достижение высокого уровня физического развития и физической подготовленности  учащихся, занимающихся по данной программе;

   - победы на соревнованиях  межшкольного уровня;

   - повышение уровня технической 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.
Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы являются:

   - мониторинг на начало и на окончание второго года обучения;

   - тестирование на знание правил соревнований и терминологии;

   - тестирование на умение выполнять пройденные технические приёмы;

   - сдача контрольных нормативов по ОФП;
   - результаты соревнований школьного уровня, матчевых и товарищеских встреч;
   - тестирование на умение выполнять индивидуальные и групповые технико-тактические действия; 

   - тестирование на знание судейских жестов.  
Учебный план
	Направленность
	Название
	Количество часов в неделю

	Физкультурно-спортивная
	Волейбол
	9

	ИТОГО
	Волейбол
	9


Календарный учебный график
	1.
	Дата начала учебного года 
	03.09.2019 г.

	2. 
	Дата окончания учебного года 
	27.05.2019г.

	3. 
	Продолжительность учебного года:
	

	
	в 10 – 11 классах 
	не менее 34 учебных недель 

	4. 
	Продолжительность учебной четверти:
	

	
	1 четверть
	9 недель

	
	2 четверть
	7 недель

	
	3 четверть
	10 недель

	
	4 четверть
	8,5 недель;

	
	Продолжительность каникул:  осенние
	9 дней (ноябрь)

	
	                                                     зимние
	15 дней (декабрь – январь)

	
	                                                     весенние 
	8 дней (март)

	
	                                                     летние
	10 классы -  13 недель (июнь – август);

11 классы - 10 недель (июнь – август)

	6.
	Количество учебных дней в неделе
	Пн., ср., чт. 

	8.
	Время начала и окончания занятий:
	Понедельник, среда, четверг:14,40 -16,40

	9.
	Продолжительность занятия
	3 часа

	10.
	Продолжительность перемен
	10 минут

	11.
	Период промежуточной аттестации:
	февраль


     Промежуточная  аттестация воспитанников - неотъемлемая часть образовательных отношений, так как позволяет всем его участникам оценить результат освоения воспитанниками дополнительной общеразвивающей программы.

     Цель промежуточной аттестации выявление уровня обученности  воспитанников и его соответствия прогнозируемым результатам программы. Определение уровня развития способностей и личностных качеств ребенка как одного из факторов дальнейшей самореализации и профессионального самоопределения. Выявление степени сформированности  практических умений и навыков детей в выбранном виде творческой деятельности.

     Промежуточная аттестация воспитанников проводится в феврале. Формы проведения аттестации: контрольные нормативы, волейбольные турниры, соревнования. 
Тематическое планирование
	№

п/п
	Наименование тем
	Общее количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретические сведения
	15
	15
	-

	2.
	Общефизическая и специальная подготовка
	42
	12
	30

	2.
	Стойки и перемещения игроков
	15
	3
	12

	3. 
	Техника игры в защите и нападении
	147
	30
	117

	4.
	Тактика нападения и защиты
	15
	6
	9

	5.
	Групповые тактические действия
	15
	6
	9

	6.
	Индивидуальные тактические действия 
	27
	6
	21

	7.
	Командные тактические действия в нападении и защите
	18
	6
	12

	
	Итого:
	294
	84
	210
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	Тема раздела/занятия
	К-во часов
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	Инструктаж по ТБ. Правила игры в волейбол. Стойки, перемещения игроков 

Техника игры в нападении и защите:

- перемещения (бегом, шагом), передачи сверху в опорном положении, игра

- прыжковая подготовка, верхняя передача мяча, игра

- перемещения (бегом, шагом), передачи сверху в опорном положении, игра

- прыжки, челночный бег, передачи мяча над собой и в парах, игра

- перемещения (двойной шаг), передачи сверху в опорном положении, игра

- прыжковая подготовка, передачи снизу двумя руками, игра

- перемещения (двойной шаг), передачи сверху в опорном положении, игр

- перемещения (скачком, прыжком), передачи мяча сверху в прыжке, игра

- серийные выпрыгивания из приседа вверх (в длину), игра

- прыжки через несколько последовательно стоящих скамеек, игра

- прыжки вверх с опорой руками на шведскую стенку, игра

- перемещения (скачком, прыжком), передачи мяча сверху в прыжке, игра

- передачи мяча сверху, прием снизу в опорном положении – в парах,  игра

- передачи мяча в тройках, игра

- учебная игра в волейбол

- передачи мяча после перемещений, игра

- верхняя передача мяча над собой (до 35 раз), игра

- нижняя передача мяча над собой (до 35 раз), игра

- учебная игра в волейбол

- нижняя, верхняя прямая подачи, прием подачи, учебная игра 

- передачи мяча партнеру с последующим касанием пола одной (двумя) рукой
- то же, с касанием пола (линий разметки) в дух шагах справа и слева, игра

- то же, с перемещением вперед и назад.

- в тройках (четверках): передача мяча и последующее перемещение, игра

- в тройках (равносторонний треугольник): передачи в одну сторону, игра

- подачи мяча (10) - прием снизу, игра

- подача мяча - прием снизу - вторая передача, игра

- учебная игра в волейбол

- вторая передача в 4 номер, игра

- вторая передача во 2 номер, игра

- вторая передача в 3 номер, игра

- имитация замаха и удара, игра

- учебная игра в волейбол

- броски теннисного мяча в стену, игра

- однократные (многократные) удары о пол - стену, игра

- прыжки вверх толчком двумя (перекат стоп с пятки на носок), игра

- напрыгивание и прыжок с одного, двух шагов разбега, игра

- разбег к мячу, наброшенному партнером, прыжок и ловля двумя, игра

- то же, удар кулаком впереди-вверху, игра

- передача двумя сверху партнеру, разбег и нападающий удар по мячу, игра

- разбег и удар через сетку по мячу, удерживаемому над сеткой, игра

- нападающий удар через сетку со второй передачи
- прямой нападающий удар на месте в парах, игра

- прямой нападающий удар на месте в прыжке, игра

- прямой нападающий удар на месте у стены, игра

- прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование, учебная игра 

- прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование, учебная игра 

- прямой нападающий удар на месте в парах, игра

- учебная игра в волейбол

- нападающий удар через сетку, игра

- нападающий удар через сетку со второй передачи
- нападающий удар из 4 номера, игра
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	- нападающий удар из 2 номера, игра

- нападающий удар из 3 номера, игра

- нападающий удар из 2 и 4 номеров, игра

- обманный атакующий удар, блокирование групповое (вдвоем), учебная игра

- обманный атакующий удар, блокирование групповое (вдвоем), учебная игра

- обманный атакующий удар, блокирование групповое, страховка,  игра

- учебная игра в волейбол

- нападение из 2,3,4 номеров, игра

- страховка нападающих в зоне 4, игра

- страховка нападающих в зоне 2, игра

- страховка нападающего в 3 номере, игра 

- правила расстановки игроков, учебная игра

- взаимодействие игроков передней линии, игра

- взаимодействие игроков задней линии, игра

- взаимодействие игроков передней и задней линий, игра

- учебная игра в волейбол

Тактика нападения и защиты: 

- в нападении (выбор места, при передаче)
- в защите (выбор места, при приеме подачи), учебная игра по заданию

- в нападении (при подаче, при атакующем ударе), учебная игра в волейбол

- в защите (при приеме атакующего удара, при блокировании), учебная игра 

- учебная игра в волейбол  
Групповые тактические действия: - в нападении (между игроками)
- в защите (при приеме подачи), учебная игра в волейбол

- в нападении (между игроками задней линии), учебная игра по заданию

- в защите (между игроками передней линии), игра

- учебная игра в волейбол

Индивидуальные тактические действия в нападении и защите:
- при выполнении передач для атакующих ударов, игра

- равномерное распределение передач мяча нападающим, игра

- при выполнении подач (чередование способов подач),  игра

- при выполнении атакующих ударов (выбор способа отбивания мяча), игра

- чередование способов атакующих ударов с учетом игровой ситуации, игра

- учебная игра по заданию

- выбор места и действия с мячом при приеме подачи; игра

- выбор позиции и действия с мячом при приеме атакующего удара; игра 

- выбор места и действия при приеме от блока, само-страховка, игра

Групповые тактические действия в нападении и защите:

- между игроками передней линии; учебная игра 

- между игроками задней линии, учебная игра

- между игроками  задней и передней линий; учебная игра

- между игроками передней и задней линии, игра

- двойной блок при блокировании ударов по ходу с высоких передач, игра

- правила подстраховки нападающих, игра

- правила подстраховки блокирующих, учебная игра
Командные тактические действия в нападении и защите: 

- нападение со второй передачи из 4,3,2 номеров, игра
- при приеме подачи расположение игроков в линию; игра

- подстраховка принимающих подачу, производящих атакующий удар; игра
	3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3


	
	И т о г о:
	294


Оценочные материалы

Оценка выполнения основных двигательных действий в волейболе

Стойки и перемещения.

Перемещения приставными шагами лицом вперёд, правым, левым боком вперёд и спиной вперёд.

Ошибки: большой отрыв ступней от поверхности площадки; сильное вертикальное качание; большие шаги, прыжки, «скованность движений».

Техника перемещений оценивается в пределах границ площадки (9х9 м). От лицевой линии по направлению к сетке перемещаются приставными шагами, левая нога впереди (4.5 м). Вдоль сетки перемещаются приставными шагами левым боком вперёд (лицом к сетке), к лицевой линии - правым боком вперёд, вдоль лицевой линии – приставными шагами спиной вперёд, левая нога впереди (4.5 м), затем правая.

Передачи.

Верхняя передача мяча двумя руками в стену (расстояние до стены 1 м). Учитывается количество правильно выполненных передач подряд (допускается одна остановка). Норматив 4 передачи.

Передача мяча над собой непрерывно (разрешается две остановки). Норматив 3-4 передачи.

Передача мяча над собой (не выходя за пределы зоны нападения, разрешается две остановки). Норматив 5 передач. 

Передача мяча в стену (расстояние от стены 1.5 м, высота-3м). Норматив 8 передач.

Передачи мяча над собой в пределах зоны нападения. Норматив 4 передачи.

Подачи.

Нижняя прямая подача. Оценивается подача мяча в пределах площадки из-за лицевой линии. Норматив 4 попадания.

Верхняя прямая подача. Оценивается подача в пределы площадки из-за лицевой линии
(10 попыток). Норматив 4 попадания.

Нападающий удар.

Нападающий удар из зоны 4 в площадь, которую образуют зоны 4,5,3 и 6. Передача на удар производится из зоны 3, стоя лицом к нападающему (10 попыток). Высота сетки 
2 м 24 см., 2м 43 см. Норматив 5 попаданий.
Блокирование.

Блокирование нападающего удара из зоны 4 по мячу, установленному над сеткой в держателе высота сетки 2 м 25 см (5 попыток). Норматив 3 задержания.
Контрольные нормативы по основам технической подготовки в волейболе
	№ 
	Контрольные нормативы
	Низкий показатель
	Средний показатель
	Высокий показатель

	1
	Верхняя передача в стенку на расстоянии не менее 1 метра (кол-во раз)
	10
	20
	30

	2
	Нижняя передача мяча в стенку на расстоянии не менее 1 метра (кол-во раз)
	8
	15
	25

	3
	Передача мяча в парах, без потерь, расстояние 4-5 метров (кол-во раз)
	9
	13
	17

	4
	Подача верхняя (нижняя) прямая, количество попаданий в площадку
	3
	5
	9

	5
	Подача верхняя (нижняя) прямая, кол-во попаданий в левую (правую) половину площадки по заданию 
	2
	3
	4

	6
	Передачи на точность через сетку из зоны 4 в зону 6 из пяти попыток
	2
	3
	5

	7
	Нижние передачи на собой
	15
	25
	35

	8
	Верхние передачи над собой
	10
	20
	30
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Материально-техническое оснащение и дидактико-методическое обеспечение
   Для реализации данной программы в школе имеется и может и может быть использовано:

1. Спортивный зал – 1.                              2. Уличная волейбольная площадка  – 2.
3. Волейбольная сетка – 2.                        4. Волейбольные мячи – 9 штук.

5. Стойки для волейбольных сеток.         6. Волейбольные мячи – 9 штук.           

6. Набивные мячи – 6 штук.                      7. Комплект волейбольной формы – 2.
8. Компьютер – 1.                                       9. Экран – 1. 

