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Дополнительная общеразвивающая программа

 «Волейбол»

уровень программы: стартовый 1 год обучения

срок реализации: 1 год

возраст обучающихся: 11 – 17 лет

направленность: физкультурно-спортивная

Пояснительная записка.

 Рабочая программа «Волейбол» разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования на основе рабочей программы Г.А. Колодницкого, В.С. Кузнецова, М.В. Маслова «Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол. ФГОС» (М.: Просвещение, 2011г). 

Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания обучающихся общеобразовательных организаций. Он включён в урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в школе, на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. В программе представлены доступные для обучающихся упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию физических способностей. 

Цель программы: формирование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

Цели конкретизированы следующими задачами: 

1. Пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию занимающихся. 

2. Популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха. 

3. Формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям волейболом. 

4. Обучение технике и тактике игры в волейбол. 

5. Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, координационных, а также выносливости, гибкости). 

6. Формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний. 

7. Воспитание моральных и волевых качеств.

Планируемые результаты.

Учащиеся должны:
знать
значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; правила безопасного поведения во время занятий волей-
болом; названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; основное содержание правил соревнований по волейболу; жесты волейбольного судьи; игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола;
уметь
соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях волейболом; выполнять технические приёмы и тактические действия; контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях волейболом; играть в волейбол с соблюдением основных правил; демонстрировать жесты волейбольного судьи; проводить судейство по волейболу.
В данной программе использованы следующие методы и формы обучения: 

· Физические упражнения. Групповые и игровые формы работы, фронтальная форма работы. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
·  Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
· Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
· Игровые формы работы. Самостоятельные занятия. 
· Групповые и индивидуальные формы работы. Выполнение простейших комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств. 
· Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: - в целом; - по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.
Содержание программы.

Стойки и перемещения.

 Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение для выполнения технического приёма. 

Техника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна нога может быть немного впереди другой, ступни расположены параллельно. Туловище наклонено вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Руки согнуты в локтях, кисти на уровне пояса. 

Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 

Перемещения – это действия игрока при выборе места на площадке. 

В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок к мячу), прыжки.

 Обучение. 

1. В стойке волейболиста: 

· выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 

· приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до другой; 

· двойной шаг вперёд-назад. 

Методическое указание: руки перед грудью согнуты в локтях и готовы выполнять действия с мячом. 

2.  Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад:

 а) вперёд; б) в сторону. 

4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 

5. Перемещения в стойке по сигналу – в стороны, вперёд, назад. 

6. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных заданий. 

Передача мяча сверху двумя руками.

 Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы 9 параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты в локтях, локти слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы находились на уровне бровей и были направлены друг к другу. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют треугольник. Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с мячом осуществляется вверху над лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) придаётся нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и после передачи почти полностью выпрямляются.

Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании мяча через сетку.

Обучение. 

1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и передачи мяча.

2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения.

3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, указательные – под углом друг к другу, а все остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч поднимается с пола в исходное положение над лицом. 

4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими руками и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу.

5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки.

6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч сверху двумя руками. 

Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся меняются ролями. 

7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом вперёд, спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 

8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 

10.  В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой позиции верхней передачей возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. Методическое указание: упражнения 10–11 можно проводить в форме соревнования: какая из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери мяча.

11.  Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6–3–4, 6–2–3, 6–2–4; 5–3–4, 5–2–3, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–4–2. 

12.  Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой площадки. 

13.  В парах: передачи мяча через сетку. 

14.  Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой площадке (гимнастические обручи и др.). 

15.  Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», «Мяч в воздухе», «Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 

Ошибки: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены или наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках. 

Приём мяча снизу двумя руками.

 Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, туловище незначительно наклонёно вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, кисти соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории полёта мяча. 

Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча осуществляется на нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным разгибанием ног и туловища вперёд-вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди.

Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при приёме мяча, отражённого сеткой; при передачах для нападающих ударов и перебивания мяча через сетку. 

Обучение 
1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 

2. Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 

3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в исходном положении), и тот имитирует приём. 

4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 

5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных рук. 

6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук выполняется за счёт разгибания ног. 

7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперёд; боком приставными шагами. 

8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно увеличивается до 9–12 м. 

9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 

10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 

11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 

Ошибки: 

· в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

· руки почти параллельны полу; 

· резкое встречное движение рук к мячу; 

· приём мяча на кулаки. 

Нижняя прямая подача мяча. 

Подача нужна не только для введения мяча в игру – она является грозным атакующим средством. Поскольку с нее начинаются все игровые эпизоды, от умения правильно выполнить ее и тактически реализовать зависит ход игры. Техника выполнения: 

И.п. – лицом к стене, ноги полусогнуты, одна нога впереди, туловище наклонено вперед, мяч удерживается левой рукой. Подбросить мяч на 0,4–0,6 м, правую руку при этом отвести назад. Удар по мячу производится напряженной ладонью выпрямленной  руки ниже пояса, при этом тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу; после удара сделать шаг в сторону площадки. 

При обучении нижней прямой подаче учащиеся должны иметь в виду следующее:

 – от правильно принятого исходного положения зависит результат подачи; 

– мяч нужно подбрасывать вертикально вверх на небольшую высоту. Возможные ошибки: 

1. Неправильное исходное положение (туловище выпрямлено, ноги прямые). 2. Мяч подброшен слишком близко к туловищу, слишком далеко или слишком высоко от него. 

3. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе. 

4. Кисть бьющей руки слишком расслаблена. 

Подводящие упражнения: 

1. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом. 

2. Положение бьющей руки для замаха и с имитацией замаха. 

3. Имитация подбрасывания мяча (без удара). 

4. Удар бьющей рукой по ладони подбрасывающей руки. 

5. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке. 

6. Имитация подбрасывания и подача в целом. 

7. Нижняя подача с близкого расстояния в стену. 

8. Нижняя подача с близкого расстояния партнеру. 

9. Нижняя подача через сетку с близкого расстояния. 

10. Нижняя подача через сетку с места подачи.

Учебный план.

	Наименование объединения дополнительного образования


	Количество часов за курс обучения
	Форма промежуточной аттестации

	«Волейбол»


	48 часов (1 час в неделю)
	Сдача контрольных нормативов, участие в соревнованиях различного уровня.

	Итого:
	48 часов
	


Учебно-тематический план.

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов


	Формы контроля

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика

 
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-
	Беседа

	2.
	Стойка. Перемещения в стойке
	6
	1,5
	4,5
	Беседа, наблюдение

	2.1
	Стойка игрока (исходные положения).
	2
	0,5
	1,5
	Беседа, наблюдение

	2.2
	Перемещения в стойке
	4
	1
	3
	Беседа, наблюдение

	3.
	Способы перемещения
	3
	-
	3
	

	3.1
	Приставной шаг, двойной шаг
	1
	-
	1
	Наблюдение

	3.2
	Бег, (рывок к мячу)
	1
	-
	1
	Наблюдение

	3.3
	Прыжки 
	1
	-
	1
	Наблюдение

	4.
	Передача мяча сверху двумя руками
	6
	1,5
	4,5
	

	4.1
	Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и передачи мяча.

Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения.

Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу.
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, наблюдение

	4.2
	Работа в парах
	2
	0,5
	1,5
	Беседа, наблюдение

	4.3.
	Передачи мяча на точность
	1
	-
	1
	Наблюдение, сдача контрольного норматива

	4.4.
	Передачи мяча в тройках.
	2
	0,5
	1,5
	

	5.
	Передача мяча снизу двумя руками
	6
	1
	5
	

	5.1
	Имитация приёма мяча в исходном положении, после перемещения
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, наблюдение

	5.2
	Работа в парах. Имитация приёма и передачи мяча
	1
	-
	1
	Наблюдение

	5.3
	Подбрасывание мяча
	1
	-
	1
	Наблюдение

	5.4
	Подбивание волейбольного мяча снизу двумя рукам на месте, с продвижением
	1
	-
	1
	Наблюдение

	5.5
	Приём мяча
	2
	0,5
	1,5
	Беседа, наблюдение

	6.
	Нижняя прямая подача с середины площадки
	4
	0,5
	3,4
	

	6.1
	Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом.  Положение бьющей руки для замаха и с имитацией замаха. 

Имитация подбрасывания мяча (без удара). 


	1
	-
	1
	Наблюдение

	6.2
	Удар бьющей рукой по ладони подбрасывающей руки. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке. 

Имитация подбрасывания и подача в целом. 


	2
	0,5
	1,5
	Беседа, наблюдение

	6.3
	Нижняя подача с близкого расстояния партнеру. Нижняя подача через сетку с близкого расстояния. 

Нижняя подача через сетку с места подачи.


	1
	-
	1
	Наблюдение

	7.
	Приём и подача мяча
	3
	-
	3
	

	7.1
	Приём и подача мяча
	3
	-
	3
	Наблюдение. Сдача контрольного норматива

	8.
	Общая и специальная физическая подготовка
	В течение занятия
	
	
	Наблюдение

	9.
	Соревновательно-игровые занятия
	6
	-
	6
	Соревнования

	10
	Проектная деятельность
	13
	6
	7
	Проекты


Календарный учебный график

Начало занятий –  01.09.2023 г., окончание – 30.08.2024 г.

Учебный год – 12 месяцев

Количество учебных занятий – 48 часов.
Расписание занятий: 01.09.2023 – 30.08.2024 

	Пятница

	17:00 – 18:00


Методическое обеспечение дополнительной программы

Материально-техническое обеспечение:

1. Спортивный зал.

2. Волейбольная сетка.

3. Волейбольные мячи.

Литература:

1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и тренеров-преподавателей/В.С.Кузнецов, Г.А.Колодницкий, М.В.Маслов. – М.: Просвещение, 2013. – 112с.

2. Книжников А.Н. Волейбол. История развития, методика организации, проведения судейства соревнований / А.Н. Книжников, Н.Н. Книжников. – Нижневартовск. 1999.

3. Настольная книга учителя физической культуры/ Под ред. Л. Б. Кофмана.-М., 1998.

4. Официальные волейбольные правила / пер. с англ. – М.; Олимпия; Человек, 2007.

5. Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства /Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов - М, 2004г.

6. Спорт в школе «Волейбол» Начальное обучение/ Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина. – М.: изд. «SPORT», 2015

7. Развитие физических качеств и функциональных возможностей средствами волейбола. / учебное пособие Е.Ю. Коротаева. – М.; Проспект, 2018
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