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Пояснительная записка
     Главным фактором школьной спортивной жизни является внеклассная работа. Основу её составляет организация школьной спортивной секции. 
Рабочая программа по спортивно-оздоровительной направленности секции «Волейбол» для  обучающихся 8 – 17  лет разработана  на основе:

- «Внеурочная деятельность учащихся: волейбол» под редакцией Г.А. Колодницкий, В. С. Кузнецов (2011г.)
Данная программа призвана обеспечить направление   дополнительного физкультурного образования обучающихся общеобразовательной организации с использованием двигательной активности из раздела «волейбол». 

      
Основной принцип работы секции по волейболу - выполнение программных требований по физической, технической, тактической теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) показателях. Программа предусматривает проведение практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Актуальность. Волейбол является наиболее доступным, следовательно, массовым средством физического развития и укрепления здоровья, волейболом занимаются все. Эта игра пользуется популярностью у людей различного возраста, в том числе и у детей школьного возраста. Успех в поединке может принести только оптимальное решение тактической задачи, которую поставил противник или же поставлена задача ему самому. Каждый волейболист обязан эффективно действовать в нападении и защите и для чего необходимо совершенствовать умение тактически правильно действовать в наиболее важной для исхода игры игровой ситуации.
   
Цель занятий: формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди обучающихся школы, пропаганда ЗОЖ.
Задача занятий: 

-овладеть теоретическими и практическими приёмами игры в волейбол;  

          -развивать у обучающихся основные двигательные качества: силу, ловкость, быстроту движений, скоростно-силовые качества, выносливость;

           - воспитывать у обучающихся нравственные качества: целеустремлённость и волю, дисциплинированность;

-укрепить здоровье, содействовать гармоническому физическому развитию;

- вооружить теоретическими и практическими навыками игры в волейбол; 

- организация полезной занятости обучающихся школы с целью профилактики правонарушений несовершеннолетних.

 Для обучения набираются все желающие, не имеющие противопоказаний для занятий спортивными играми. 

Учебная работа в секции осуществляется на основе данной программы, которая содержит материал теоретических и практических занятий. Теоретические занятия проводятся в форме бесед в процессе практических занятий. Практические занятия должны быть разнообразными и эмоциональными. Программа рассчитана на 204 часа (занятия 3 раза в неделю по 2 часа).

Учебно-тематический план
	№
	Наименование раздела


	
	Кол-во 

часов

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	
	В процессе занятий

	4
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом
	
	

	5
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма
	
	

	6
	Основы методики обучения в волейболе
	
	

	7
	Подвижные игры с элементами волейбола
	
	

	8
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	

	9
	Основы техники и тактики игры
	
	

	10
	Контрольные игры и соревнования
	
	

	11
	Контрольные испытания
	
	

	
	Всего


	
	


Содержание программы:
     Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом.
     Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

     Основы методики обучения в волейболе.
 Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.

     Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.
     Общая и специальная физическая подготовка. 

Специфика средств общей и специальной физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные возрастные периоды.

     Основы техники и тактики игры. 

Понятие о технике. Анализ технических приёмов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).
Формы и методы занятий:
Формы проведения занятий:
1. Практические занятия;

2. Эстафеты;

3. Подвижные игры;

4. Спортивные  соревнования;

5. Физкультурные праздники;

6. Обучающие и двусторонние игры;

7. Товарищеские встречи.

 Важнейшими дидактическими принципами обучения являются сознательность и активность, наглядность, доступность, систематичность, последовательность.

 Ведущими методами обучения  являются:

· словесные методы, создающие у обучающихся предварительное представление  об изучаемом движении. Для этой цели рекомендуется использовать: объяснение, рассказ, замечания, команды, распоряжения, указания, подсчёт;

· наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий;

· практические методы: метод упражнений, игровой метод.
Требования к уровню подготовки обучающихся
ЗНАТЬ:

· влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

· основы методики обучения и тренировки по волейболу.

· правила игры;

· технику и тактику игры в волейбол; строевые команды;

· методику судейства учебно-тренировочных игр; общие рекомендации к созданию презентаций; 

УМЕТЬ:

· выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для поднятия и укрепления функциональных     возможностей     организма     и     развития специальных физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении соревнований;

· выполнять индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и защите;

· выполнять технические действия с мячом и без мяча в нападении и защите;

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

· осуществлять судейство соревнований по волейболу;

· работать с книгой спортивной направленности;

· самостоятельно составлять выступления и презентацию к ним;

По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов:
· Достижения высокого уровня физического развития у обучающихся по данной программе;

· Призовые места на соревнованиях областного уровня;

· Устойчивое овладение умениями и навыками игры;

· Развитие у обучающихся потребности в продолжении занятий спортом как самостоятельно так и в спортивной секции после окончания школы;

· Укрепление здоровья обучающихся, повышение функционального состояния всех систем организма;

· Умение контролировать психическое состояние.                  
Контрольные нормативы по основам технической подготовки в волейболе
	№ норматива​
п/п 
	Контрольные нормативы 
	Пол 
	Показатели  

	
	
	
	н 
	с 
	в 

	1 
	Верхняя передача мяча в стену, на расстоя​нии не менее одного метра (кол-во раз) 
	Юн. 
	12 
	14 
	16 

	
	
	Дев. 
	9 
	11 
	14 

	2 
	Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии не менее одного метра (кол-во раз) 
	Юн. 
	10 
	12 
	14 

	
	
	Дев. 
	8 
	10 
	12 

	3 
	Передача мяча в парах,
без потерь. Расстоя​ние 5–6 м (кол-во раз) 
	Юн. 
	17 
	20 
	25 

	
	
	Дев. 
	12 
	15 
	20 

	4 
	Подача (нижняя/верхняя), количество попа​даний в площадку 
	Юн. 
	5 
	10 
	15 

	
	
	Дев. 
	3 
	6 
	10 

	5 
	Подача (нижняя/верхняя), количество попа​даний в левую/ правую половину площадки, по заданию преподавателя 
	Юн. 
	2 
	3 
	4 

	
	
	Дев. 
	1 
	2 
	3 

	6 
	Передача на точность через сетку, из зоны 4 в зону 6,из 5 попыток 
	Юн. 
	3 
	4 
	5 

	
	
	Дев. 
	3 
	4 
	5 

	7
	Нижние передачи над собой
	Юн.
	15
	20
	25

	
	
	Дев.
	10
	15
	20

	8
	Верхние передачи над собой
	Юн.
	15
	20
	25

	
	
	Дев.
	10
	15
	20


   Н - низкий показатель;      С -  средний показатель;         В  - высокий показатель
Учебно-тематический план.

	№пп
	Темы
	Количество занятий

	
	
	Младшая группа
	Старшая группа

	
	
	
	

	1.
	Основы знаний
	1
	2

	
	Понятие о технике и тактике игры.
	В процессе занятия
	В процессе занятия

	
	Правила игры в волейбол
	В процессе занятия
	В процессе занятия

	11
	Технические и тактически приемы.
	
	

	
	Подачи
	35
	35

	
	Передачи
	35
	35

	
	Нападающий удар
	30
	30

	
	Блокирование
	27
	22

	
	Комбинированные упражнения
	36
	36

	
	Учебно-тренировочные игры
	36
	36

	
	Судейство игр
	4
	10

	
	Итого:
	204
	204


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ(младшая группа)

	№ п\п
	СОДЕРЖАНИЕ
	Кол-во часов
	Дата

план
	Дата

факт 

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности. 
	
	
	

	2
	Бег по сигналам. Основная стойка вол-та.
	
	
	

	3
	Бег с мячом по сигналам. Принятие правильного и. п. 
	
	
	

	4
	Упражнения с мячом в движении. Броски мяча в мишень на точность.
	
	
	

	5
	Ловля мяча вверху над лицом прямыми руками. Работа рук и ног.
	
	
	

	6
	Ловля мяча прямыми руками, наброшенного партнером. Передвижения в стойке.
	
	
	

	7
	Толчки набивного мяча (1-2 кг) вперёд-вверх из и. п. стоя на месте и после передвижения в разных направлениях.
	
	
	

	8
	Упр-я с мячом в движении  по сигналам. Положение «приём мяча двумя руками сверху».
	
	
	

	9
	Бег на короткие дистанции. Положение «приём мяча двумя руками сверху». Занятие и. п. после передвижения.
	
	
	

	10
	Передачи мяча над собой. Чередование передач с ловлей мяча. Занятие и. п.
	
	
	

	11
	Передачи в стенку на точность (20-30 см). Полёт мяча без вращения.
	
	
	

	12
	Серийные передачи над головой (до 5 раз). Передачи после передвижения.
	
	
	

	13
	Передача после накидывания партнёром. Передача мяча партнёру.
	
	
	

	14
	Приём мяча двумя руками снизу. Занятие и. п. Положение рук и ног. Занятие и. п. положения после перемещения.
	
	
	

	15
	Броски двумя руками снизу. Передачи мяча в стену на точность.
	
	
	

	16
	Серийные передачи мяча (до 5 раз). Передачи после передвижения.
	
	
	

	17
	Передачи мяча после накидывания партнёром. Передачи партнёру. Передачи над собой на зрительные сигналы.
	
	
	

	18
	Чередование передач над собой (до 4 раз). Передачи через хлопок.
	
	
	

	19
	Передачи мяча в движении над собой. Чередование передач.
	
	
	

	20
	Передачи мяча через сетку (передача-ловля-передача). Чередование передач.
	
	
	

	21
	Передвижения: приставным шагом, двойным шагом, скачком, прыжком. Передачи в парах.
	
	
	

	22
	Передачи сверху после передвижения. Сверху в опоре.
	
	
	

	23
	Передачи двумя сверху в прыжке. Приём двумя снизу в опоре.
	
	
	

	24
	Приём двумя снизу после передвижения, стоя на месте.
	
	
	

	25
	Приём – передача через сетку с ловлей мяча. Игра в парах через сетку на счёт.
	
	
	

	26
	Передача одной снизу над собой. Чередование рук. Передачи в движении.
	
	
	

	27
	Передачи одной снизу в серии перед собой (до 5раз). Чередование рук.
	
	
	

	28
	Передачи одной снизу в парах. Чередование передач одной, двумя снизу и сверху.
	
	
	

	29
	Серийные передачи над собой на зачёт (до 5 раз).
	
	
	

	30
	Расстановка игроков на площадке. Пионербол с элементами волейбола на счёт.
	
	
	

	31
	Передачи в парах. Отработка точности передач. Чередование передач.
	
	
	

	32
	Передачи в движении. Передачи на дальность. Чередование передач.
	
	
	

	33
	Передачи двумя сверху и снизу на высоту. Упражнения с резиновыми мячами.
	
	
	

	34
	Чередование различных передач в парах. Пионербол с элементами волейбола.
	
	
	

	35
	Контрольные испытания по технике и оценка уровня физ.подготовленности.
	
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ(старшая группа)

	№ п\п
	СОДЕРЖАНИЕ
	Кол-во часов
	Дата план
	Дата факт

	1
	Бег на короткие дистанции из разл. и. п. Передачи в парах, над собой, через сетку.
	
	
	

	2
	Бег в макс. темпе на отрезки 10-20 м, бег «ёлочкой». Передачи с изменением расстояния, траектории и направления.
	
	
	

	3
	Бег с изменением скорости. Передачи в сочетании с умением вести наблюдение.
	
	
	

	4
	Бег с изменением направления. Бег по сигналам. Передачи назад за голову. Передачи в прыжке. 
	
	
	

	5
	Соревнования в беге на короткие отрезки. Передачи в тройках. Передачи в колоннах через сетку. 
	
	
	

	6
	Передвижения шагом, бегом, двойным шагом, скачком, после остановок, приставным шагом. Серийные приёмы мяча над собой.
	
	
	

	7
	Броски набивного мяча двумя руками. Приёмы мяча наброшенного партнёром. Приём мяча от нижней прямой подачи.
	
	
	

	8
	В парах работа с сопротивлением. Чередование передач и приёма мяча. Приём мяча над собой.
	
	
	

	9
	Передвижения по площадке, у сетки. Приём мяча, отскочившего от сетки, то же, но с передвижением.
	
	
	

	10
	Кувырки вперед, назад. То же, но после передвижения. Имитация приема мяча снизу одной рукой в падении назад перекатом. 
	
	
	

	11
	Передвижение по кругу. Падение вперед на согнутые руки. Падение со скольжением на груди – животе.  
	
	
	

	12
	Попеременная пружинистая работа руками. Махи руками. Подачи в стену на расстоянии 6-7 м.
	
	
	

	13
	Броски набивного мяча одной рукой. Подача с изменением направления полета мяча. 
	
	
	

	14
	Толчки набивного мяча из и.п. одной рукой. Подача с изменением траектории полета мяча. 
	
	
	

	15
	Броски набивного мяча через сетку на точность. Укороченные, удлиненные подачи. 
	
	
	

	16
	Упражнения с амортизатором. Подачи на точность по зонам площадки. 
	
	
	

	17
	Подготовительные 3x3 с использованием подач, передач и отбиванием мяча.
	
	
	

	18
	Доставание подвешенных предметов одной рукой в прыжке толчком двумя ногами с разбега в один – два шага. Имитация прямого атакующего удара. 
	
	
	

	19
	Прыжки через гимнастическую скамейку змейкой. Многократные удары по мячу у стены. То же, но с партнером. 
	
	
	

	20
	Выпрыгивание вверх из приседа, серийные прыжки в длину, выпрыгивание с отягощениями. Удары в прыжке с места по мячу. 
	
	
	

	21
	Броски набивного мяча двумя руками сверху из-за головы. Атакующие удары через сетку по мячу, наброшенного партнером. 
	
	
	

	22
	Броски резиновых мячей в цель в прыжке после разбега вне сетки и через сетку. Удары через сетку с собственного набрасывания мяча.
	
	
	

	23
	Упражнения на шведской стенке. Атакующие удары по ходу из зоны 4 с передач игрока из зоны 3.
	
	
	

	24
	Приседания со штангой (вес 70 % веса тела). Чередование ускоренных атакующих ударов с медленным (обманными). 
	
	
	

	25
	Доставание подвешенных предметов одной рукой в прыжке. Атакующие удары по ходу из зоны 2 с передач игрока из зоны 3. 
	
	
	

	26
	Серийные выпрыгивания на тумбу высотой 40-50 см. Атакующие удары из зон 4,3,2 с передач игрока из зоны 3.
	
	
	

	27
	Атакующие удары с передач, удаленных от сетки. Атакующие удары с передач из глубины площадки.
	
	
	

	28
	Подготовительная игра 3x3,4x4. 
	
	
	

	29
	Серийные прыжки с места толчком двумя с последующим доставанием руками подвешенных предметов; то же, но после передвижения в стороны. Имитация блокирования в прыжке с места и после передвижения.
	
	
	

	30
	Прыжки у сетки с переносом рук в парах. Блокирование мячей, наброшенных партнером. Блокирование атакующих ударов в зонах 4,3,2 в определенном направлении. 
	
	
	

	31
	Блокирование мячей, наброшенных партнером. Блокирование атакующих ударов после передвижения. 
	
	
	

	32
	Блокирование атакующих ударов разного темпа. Блокирование с различного расстояния от сетки.
	
	
	

	33
	Подготовительная игра 3x3,4x4. Акцентирование на атакующий удар и блокирование.  
	
	
	

	34
	Упражнения, которые выполняются по сигналам. Выбор места для приема атакующего удара, выбор места для приема подач. 
	
	
	

	35
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером. Определение направления и траектории полета мяча при передачах, подачах и атакующих ударах. 
	
	
	

	36
	Броски набивного мяча через сетку одной рукой, двумя руками в ответ на обусловленные сигналы. Действия связующего игрока. Выбор места блокирующим. 
	
	
	

	37
	Атакующие удары через низкорослых блокирующих; чередование атакующих ударов и скидок; смена направления атакующих ударов в зависимости от действия защитников. 
	
	
	

	38
	Отработка взаимодействия игроков в зонах 2,3,4. Двусторонняя игра. 
	
	
	

	39
	Отработка взаимодействия игроков в зонах 2,3,4. Передача мяча связующим на укороченное расстояние. Двусторонняя игра. 
	
	
	

	40
	Отработка взаимодействия игроков в зонах 2,3,4. Передача мяча связующим по низкой траектории. Двусторонняя игра. 
	
	
	

	41
	Отработка взаимодействия принимающего и связующего игрока. Двусторонняя игра.
	
	
	

	42
	Имитация отвлекающего удара игроками зон 3 и 2. варьирование длинны передачи связующим по договорённости. Двусторонняя игра.
	
	
	

	43
	Отработка взаимодействия игроков зон 4, 5, 6 игроками зон 2 и 4. приём подачи с 
	
	
	

	44
	Отработка взаимодействия игроков при передаче нападающему, находящемуся впереди связующего. Двусторонняя игра.
	
	
	

	45
	Отработка действия игроков при передаче мяча нападающему, находящемуся сзади связующего. Двусторонняя игра.
	
	
	

	46
	Отработка действии связующего. Равномерное распределение передач нападающим. Двусторонняя игра.
	
	
	

	47
	Передачи нападающим, находящимся против слабого блокирующего игрока. . Двусторонняя игра.
	
	
	

	48
	Изменения направления передач в зависимости от качества приёма мяча и тактического плана игры. Двусторонняя игра.
	
	
	

	49
	Отработка взаимодействия игроков для выполнения имитирующего атакующего удара и скидки. Двусторонняя игра.
	
	
	

	50
	Чередование способов атакующих ударов игроками зон 2,3,4 со скидкой. Двусторонняя игра. 
	
	
	

	51
	Организация взаимодействия игроков зон 4,5,6. Приём подач с последующим их направлением связующему игроку. Двусторонняя игра.


	
	
	

	52
	Взаимодействия игроков при полном выключении из приёма определённого игрока
	
	
	

	53
	Взаимодействие игроков при атаке. Организация страховки атакующих.
	
	
	

	54
	Страховка игроков, выполняющих блокирование, уступом вперёд или назад.
	
	
	

	55
	Организация страховки при атаке, расположение игроков команды.
	
	
	

	56
	Отработка выхода связующего игрока к сетке из разных игровых ситуации.
	
	
	

	57
	Организация и отработка взаимодействия игроков нападения при постановке двойного блока.
	
	
	

	58
	Организация и взаимодействие игроков при постановке одинарного блока.
	
	
	

	59
	Взаимодействие игроков команды для развития атаки, в зависимости от различных игровых комбинации.
	
	
	

	60
	Групповые взаимодействия игроков в нападении защите, в зависимости от игровых ситуаций.
	
	
	

	61
	Двусторонняя игра. Разбор игровых ситуаций.
	
	
	

	62
	Двусторонняя игра. Разбор ошибок и игровых ситуаций.
	
	
	

	63
	Двусторонняя игра. Контроль за действиями игроков при выполнении различных игровых комбинаций.
	
	
	

	64
	Двусторонняя игра. Организация игровой дисциплины.
	
	
	

	65
	Двусторонняя игра. Контроль за действиями игроков, необходимых для успешного ведения игры.
	
	
	

	66
	Двусторонняя игра. Контроль за «применяемостью» технико-тактического арсенала в игровой деятельности.
	
	
	

	67
	Разминка. Двусторонняя игра.
	
	
	

	         68
	Разминка. Двусторонняя игра.
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