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Дополнительная общеобразовательная

общеразвивающая программа 
в области физическрй культуры и спорта

по волейболу 8-11 классы

Уровень:  базовый

Программа составлена учителем   физической культуры Чалюк О.В. (высшая квалификационная категория)

п. Гремучий 2021 год
Пояснительная записка
Данная внеурочная деятельность входит в образовательную область физическая культура
Рабочая программа составлена в соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования (далее ФГОС НОО) (приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении ФГОС НОО» от 06.10.2009 г. № 373), на  основе примерной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, основанная на одном из видов спорта волейбола. Авторы  программы: Е.Н.Литвинов, М.Я. Виленский, Б.И. Туркунов, утверждена Министерством образования Российской Федерации. Москва, «Просвещение»  1999 г.

Программа по волейболу предназначена для спортивных секций общеобразовательных учреждений. Данная программа является программой дополнительного образования, предназначенная для внеурочной формы дополнительных занятий по физическому воспитанию образовательных учреждений

Программа позволяет последовательно решать задачи дополнительного физического воспитания школьников на протяжении всех лет обучения в школе, формируя целостное представление о физической культуре, ее возможностях в повышении работоспособности и улучшения состояния здоровья, а главное воспитывать личность, способную к самостоятельной, творческой деятельности. 

Общая характеристика дополнительной  общеобразовательной
общеразвивающей программы  в области физическрй культуры и спорта

по волейболу
Программа создана на основе курса обучения игры вволейбол. Технические приемы, тактические действия и собственно игра в волейбол формирует жизненно важные двигательные навыки, развитие физических способностей детей, способность ориентироваться в окружающей действительности

На занятиях необходимо учитывать интересы и наклонности детей, их индивидуальные особенности и в связи с этим 

     стремиться  предоставлять учащимся разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал 

     программы.   Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Для этого использовать различные организационные формы:

· Объединять учащихся разного возраста и параллельных классов

· Проводить занятия отдельно с мальчиками и девочками

При обучении двигательным действиям использовать целостный метод. Сочетать обучение двигательным навыкам с развитием координационных и  кондиционных способностей. Особое внимание уделяется развитию координационных,  скоростных (реакции и частоты движений), скоростно-силовых способностей, выносливости к умеренным нагрузкам.

На тренировках  целесообразно опираться  на межпредметные связи с природоведением (закаливание, требование к одежде ученика, работа мышц, режим дня),  математикой (измерение длины и высоты прыжка, дальности метания, скорости и продолжительности бега), музыкой (занятия под музыку),  изобразительное искусство (красота движений, поз).

Применение различных технических средств обучения, тренажеров, соответствующих возрасту, нестандартного оборудования, творческих заданий и самостоятельных занятий. Знания сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. 

Цели и задачи дополнительной программы по волейболу:
Цель: углубленное изучение спортивной игры волейбол
Задачи  программы:

· Укреплять здоровье, улучшать осанку, профилактику плоскостопия; выработать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды.
· Развивать координационные (точности воспроизведения,  и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционные (скоростные, скоростно-силовые, гибкости, выносливости) способности.

· Формировать элементарные знания о личной гигиене, режиме дня,  влияние физических упражнений  на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей.

· Обучать базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, волейбол, баскетбол, футбол, лыжная подготовка, гимнастика с элементами акробатики, спортивные игры).

· Приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм,  использовать их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной  активности и выявлять предрасположенности к тем или иным видам спорта.

· Вырабатывать представления об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил по технике безопасности во время занятий.

·  Приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использовать их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявлять предрасположенность к тем или иным видам спорта.

·  Воспитывать дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, содействовать развитию психических процессов (памяти, мышления, внимания) в ходе двигательной деятельности.

· Выступать на школьных и районных соревнованиях

Место курса в учебном плане
В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка у них компенсируется физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Ценностные ориентиры содержания дополнительной  общеобразовательной
общеразвивающей программы  в области физическрй культуры и спорта

по волейболу

Программа вписывается в 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

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы дополнительной  общеобразовательной
общеразвивающей программы  в области физической культуры и спорта

по волейболу
Особенностью дополнительных занятий является  обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, подвижные игры, лыжная подготовка). Углубляются знания о личной гигиене. О влияние занятий на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой медицинской помощи при травмах. Воспитывают волевые  качества (самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а также нравственные и духовные стороны личности.
Личностными результатами освоения учащимися содержания дополнительной программы по волейболу   являются следующие умения:

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания дополнительной программы по волейболу являются следующие   умения:

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

 
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания дополнительной программы по волейболу являются следующие умения:

- излагать факты истории развития игры в волейбол, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

-  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Содержание тем дополнительной программы по волейболу (72 занятия -144 часа)
Распределение учебных часов по разделам программы

	№ п.п
	Вид программного материала
	Группа
старшая
	Количество контрольных работ

	1
	Основы знаний
	В процессе занятий
	

	1. 2
	Специально-техническая подготовка
	25
	4

	3
	Специально-тактическая подготовка
	25  
	4

	4
	ОФП
	17   
	4

	5
	Соревнования
	5  
	5

	
	ИТОГО
	72 
	17


Основы знаний о физической культуре, умения, навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

(в процессе занятий)

     Что общее для всех живых существ? Органы чувств: как они связаны между собой, как они обогащают нашу жизнь? 

     Взаимодействие людей: как человек может помочь или навредить другому? Товарищ и друг. В чем сила командной игры? 

     Что такое безопасность, правила безопасности (дома, в школе, в игре)? 

     Что такое индивидуальные потребности в упражнениях, расслаблении  и отдыхе? Личная подготовленность и хорошая осанка. 

1. Естественные основы

Основные формы движения, напряжения и расслабления мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменения роста, веса и силы мышц.

2. Социально - психологические основы

Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения.  Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами  с изменением амплитуды. Контроль за правильностью физических упражнений, тестирование физических качеств.

3. Культурно - исторические основы

 Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

4. Приёмы закаливания

 Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умениями расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей.

Техническая подготовка игры волейбол (25 ч)

Овладение  техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещение в стойке боком,  спиной вперед, лицом. Остановка двумя шагами и прыжком. Правила проведения и безопасность. 

Овладение техникой передач мяча. Верхняя передача мяча, нижний прием. Прием мяча после подачи. Подачи мяча. Блок. Отбивание мяча кулаком. Скидка мяча. Игра в команде. Командные действия.

Тактическая подготовка  (25 ч)

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без смены мест. Позиционное нападение со сменой мест. 

Общефизическая подготовка ОФП (17 ч)

     Умение выполнять команды в движении: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Различные построения и перестроения. 

     Обще развивающие упражнения с предметами и без предметов. 

     Бег с высокого старта на 30, 40 метров. Бег до 10- 12 мин. (2- 2.5 км.), челночный бег 3х 10 м. Эстафеты.  

     Прыжки с ноги на ногу, со скалкой 3-4 раза по 20-30сек. (на двух ногах). Прыжки на одной ноге, с высоты до 50 см, 

     в длину с места и в высоту с разбега.

     Метание набивного меча из различных исходных положений  (вес  1 кг); малого мяча на дальность. 

     Лазание по канату, подтягивание в висе. 

     Кувырки вперед- два подряд, стойка на лопатках, из положения лежа- мост. 

     Одноопорное скольжение. Подьем «лесенкой», спуск с гор в низкой стойке. 

     Поворот переступанием на выкате со склона. Прохождение в равномерном темпе 3- 3,5 км.

     Понятие эстафета. Команды старт, финиш. Понятие о темпе. Длительности бега. Влияние бега на здоровье человека. Элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках.

     Правила  и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места    занятий. Помощь в судействе. Подвижные игры.

Соревнования (5 ч)

     Принять участие в соревнованиях школьного уровня, муниципального уровня.

Количество часов: 

По учебному плану- 144 часа, в неделю – 4 часа, всего (фактически по расписанию) -144 часа
Два  занятия в неделю,  по 2 часа
Количество занятий в год  - 72, количество часов в год – 144  часа
Расписание занятий:
Понедельник  -16.30-18.00 часов

Среда - 16.30-18.00 часов

Календарно-тематическое планирование

Старшая группа  
	№ занятий
	Тема
	Содержание учебного материала
	Количество часов
	Дата

	1
	Легкая 
атлетика
	ОРУ без предметов. Бег с изменением направления 
	2
	01.09

	2
	Легкая 

атлетика
	ОРУ без предметов. Бег с изменением направления 
	2
	06.09

	3
	Легкая 

атлетика
	ОРУ без предметов. Бег с изменением направления
	2
	08.09

	4
	Легкая 

атлетика
	ОРУ без предметов. Бег с изменением направления 
	2
	13.09

	5
	Легкая 

атлетика
	ОРУ со скакалкой. Бег с преодоление препятствий.


	2
	15.09

	6
	Легкая 

атлетика
	ОРУ со скакалкой. Бег с преодоление препятствий. 

	2
	20.09

	7
	Легкая 

атлетика
	ОРУ со скакалкой. Бег с преодоление препятствий.


	2
	22.09

	8
	Легкая 

атлетика
	ОРУ прыжковые. Высокий старт и бег со старта 

	2
	27.09

	9
	Легкая 

атлетика
	ОРУ прыжковые. Высокий старт и бег со старта 

	2
	29.09

	10
	Легкая 

атлетика
	ОРУ прыжковые. Эстафетный бег. 

	2
	04.10

	11
	Легкая 

атлетика
	ОРУ с гимнастической палкой.   Бег 30 м, 60 м.
	2
	06.10

	12
	Легкая 

атлетика
	ОРУ с гимнастической палкой.   Бег 30 м, 60 м.
	2
	11.10

	13
	Легкая 

атлетика
	ОРУ с гимнастической палкой.   Бег 30 м, 60 м.
	2
	13.10

	14
	Волейбол
	Техника безопасности на уроках волейбола. 

Перемещения, стойки. 
	2
	18.10

	15
	Волейбол
	 Передача мяча сверху.


	2
	20.10

	16
	Волейбол
	 Передача мяча сверху.


	2
	25.10

	17
	Волейбол
	Передача мяча сверху.

П.И. «Гонка мячей по кругу».
	2
	27.10

	18
	Волейбол
	Прием мяча снизу 
	2

	01.11

	19
	Волейбол
	Прием мяча снизу 

	2
	03.11

	20
	Волейбол
	Прием мяча снизу 

	2
	08.11

	21
	Волейбол
	Прием мяча снизу 

	2
	10.11

	22
	Волейбол
	Передача мяча сверху с приседаниями
	2

	15.11

	23
	Волейбол
	Передача мяча сверху с приседаниями

	2
	17.11

	24
	Волейбол
	Передача мяча сверху с перемещениями вперед.


	2
	22.11

	25
	Волейбол
	Передача мяча сверху с перемещениями вперед.


	2
	24.11

	26
	Волейбол
	Передачи мяча сверху с перемещениями вправо, влево. 

	2
	29.11

	27
	Волейбол
	Передачи мяча сверху с перемещениями вправо, влево. 

	2
	01.12

	28
	Волейбол
	Передачи мяча сверху с перемещениями вправо, влево. 

	2
	06.12

	29
	Волейбол
	Прием мяча снизу после передачи.


	2
	08.12

	30
	Волейбол
	 Прием мяча снизу через сетку.


	2
	13.12

	31
	Волейбол
	Прием мяча снизу через сетку.


	2
	15.12

	32
	Волейбол
	Прием мяча снизу через сетку.


	2
	20.12

	33
	Волейбол
	Прием мяча снизу через сетку.


	2
	22.12

	34
	Волейбол
	Передачи мяча сверху, снизу через сетку в парах
	2
	27.12

	35
	Волейбол
	 Подачи  мяча, прием снизу. 

	2
	29.12

	36 
	Волейбол
	Подачи мяча, прием снизу. 

	2
	10.01

	37
	Волейбол
	Нижняя прямая подача мяча через сетку (3-6).


	2
	12.01

	38
	Волейбол
	Нижняя прямая подача мяча через сетку (3-6).


	2
	17.01

	39
	Волейбол
	Нападающий удар. Блок. 

Приседание на одной ноге.
	2
	19.01

	40
	Волейбол
	Нападающий удар. Блок. 

Приседание на одной ноге.
	2
	24.01

	41
	Волейбол
	Нападающий удар. Блок. 

Приседание на одной ноге.
	2
	26.01

	42
	Волейбол
	Нападающий удар. Блок. 

Приседание на одной ноге.
	2
	31.01

	43
	Волейбол
	Передача мяча сверху в тройках с перемещениями. 

	2
	02.02

	44
	Волейбол
	Передача мяча сверху в тройках с перемещениями. 

	2
	07.02

	45
	Волейбол
	Передача мяча сверху в тройках с перемещениями. 

	2
	09.02

	46
	Волейбол
	Передача мяча сверху в тройках с перемещениями. 

	2
	14.02

	47
	Волейбол
	Многократные передачи мяча сверху над собой.


	2
	16.02

	48
	Волейбол
	Многократные передачи мяча сверху над собой.


	2
	21.02

	49
	Волейбол
	Многократные передачи мяча сверху над собой.


	2
	28.02

	50
	Волейбол
	Многократные передачи мяча сверху над собой.


	2
	02.03

	51
	Волейбол
	Многократный прием мяча снизу над собой. 


	2
	09.03

	52
	Волейбол
	Нападающий удар со встречной передачи.

Прыжки с отягощениями.
	2
	14.03

	53
	Волейбол
	Нападающий удар со встречной передачи.

Прыжки с отягощениями.
	2
	16.03

	54
	Волейбол
	Нападающий удар со встречной передачи.

Прыжки с отягощениями.
	2
	21.03

	55
	Волейбол
	Нападающий удар со встречной передачи.

Прыжки с отягощениями. 
	2
	23.03

	56
	Волейбол
	Нападающий удар со встречной передачи.

Прыжки с отягощениями. 
	2
	28.03

	57
	Волейбол
	ОРУ на скакалке. Подачи мяча


	2
	30.03

	58
	Волейбол
	ОРУ на скакалке. Подачи мяча


	2
	04.04

	59
	Волейбол
	ОРУ на скакалке. Подачи мяча


	2
	06.04

	60
	Волейбол
	Метание набивного мяча сидя, ноги врозь.
	2

	11.04

	61
	Волейбол
	Метание набивного мяча сидя, ноги врозь.
	2

	13.04

	62
	Волейбол
	Отбивание мяча кулаком через сетку.


	2
	18.04

	63
	Волейбол
	Отбивание мяча кулаком через сетку.


	2
	20.04

	64
	Волейбол
	Отбивание мяча кулаком через сетку.


	2
	25.04

	65
	Легкая атлетика
	Выход с высокого старта.

Эстафетный бег.
	2
	27.07

	66
	Легкая атлетика
	Выход с высокого старта.

Эстафетный бег.
	2
	04.05

	67
	Легкая атлетика
	Выход с высокого старта.

Эстафетный бег.
	2
	11.05

	68
	Легкая атлетика
	Бег по пересеченной местности.

Прыжок в длину с места
	2
	16.05

	69
	Легкая атлетика
	Бег по пересеченной местности.  
	2
	18.05

	70
	Легкая атлетика
	Метание мяча в цель, на дальность. Многоскоки.


	2
	23.05

	71
	Легкая атлетика
	Метание мяча в цель, на дальность. Многоскоки.


	2
	25.05

	72
	Легкая атлетика
	Прыжок в длину с разбега.


	2
	30.05


