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Введение
Физическая культура является частью общей культуры человека, его образа жизни, определяет поведение человека в учебе, в быту. Высокая результативность зависит от наличия крепкого здоровья и нормативного физического развития. В настоящее время известно множество средств, позволяющих при помощи врача сохранить здоровье и бодрость.

К основным компонентам жизни относится: питание, борьба с вредными привычками. Одним из важнейших слагаемых здорового образа жизни, особенно в школьный период, являются систематические занятия физической культурой и спортом. Их роль состоит не только в непосредственном влиянии на организм подростка, но и в воспитании умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями, использовать их в целях досуга и отдыха.

Пояснительная записка
Детское объединение состоит из 17 человек возраст с 11 до 14 лет.

Первый год обучения 4 часа в неделю всего 136 часа. Второй год обучения  4,5 часа в неделю, всего 153 часов. Всего 1 группа. Мальчиков 15 человек, девочек 2.
          Первый год обучения             7-9 классы           17 человек

           Второй год обучения              8-10 классы         17 человек

  Программа спортивно-оздоровительного направления.

Вид – адаптированная.


Уровень – учрежденческий.


Тип – базовая.

Дети, занимающиеся волейболом, испытывают большой интерес к данному виду спорта, активно принимают участие во всех играх.

Цель
Формирование осознанной, устойчивой потребности к систематическим занятиям физической культурой, организация режима повседневной физической активности, участие в соревнованиях.
Задачи
Обучающие:
- обучить основам техники и тактики игры в волейбол;




- научить свободно и правильно применять правила игры.
Развивающие: 
- привить детям любовь к спорту;




- сформировать быстроту, смелость, ловкость, собранность;

- развить работоспособность, выносливость, силовые и скоростные качества.

Воспитательные:
- воспитать у детей чувство ответственности,  коллективизма и товарищества;


- воспитание чувства бережливости к спортивному инвентарю, школьному имуществу.
Учебно-тематический план 1 года обучения
	№ п/п
	Название темы
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	2

	2. 
	История развития волейбола
	2
	
	2

	3.
	Основы личной гигиены спортсмена
	4
	
	4

	4. 
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	60
	60

	5. 
	Основы техники и тактики игры в волейбол
	
	40
	40

	6.
	Подвижные игры
	
	8
	8

	7.
	Основные правила игры в волейбол
	2
	
	2

	8.
	Соревнования. Контрольные игры
	
	8
	8

	9.
	Итоговые занятия
	2
	
	2

	10.
	Воспитательная работа
	8
	
	8


                                                      Итого:   20                              116                        136
Учебно-тематический план 2 года обучения

	№
	Название темы
	теория
	практика
	всего

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	2

	2.
	Развитие волейбола в России
	2
	
	2

	3.
	Основные сведения о строении и функции организма
	2
	
	2

	4.
	Основы методики тренировки
	
	2
	2

	5.
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	53
	53

	6.
	Техника волейбола
	
	46
	46

	7.
	Тактика волейбола
	
	21
	21

	8.
	Судейская практика
	2
	5
	7

	9.
	Контрольные игры, соревнования
	
	10
	10

	10.
	Воспитательная работа
	
	6
	6

	11.
	Итоговое занятие
	2
	
	2

	
	Итого:
	10
	143
	153


Содержание деятельности 1-го года обучения
1. Вводное занятие

Правила приема самоконтроля

2. История развития волейбола

Основные сведения о развитии игры в волейбол, включение этого вида в Олимпийские игры.

3. Основы личной гигиены спортсмена.
Режим дня. Гигиена одежды и обуви.

Спортивные травмы и меры их предупреждения.

4. Общая и специальная физическая подготовка.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса;

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

Упражнения для мышц туловища и шеи;

Упражнения для развития быстроты;

Бег на 5-10-15м., бег приставными шагами, бег с остановками и изменением направления;

Различные эстафеты.

5. Основы техники и тактики игры в волейбол

Перемещения. Специальные упражнения и технические приемы;

Верхняя передача. Стойки. Нападающий удар;

Блокирование;

Индивидуальные тактические действия в ведении, нападении и защите;

Групповые тактические действия в защите и нападении.

6. Подвижные игры.

«Борьба за мяч», «Мяч среднему», эстафеты с прыжками, чехардой, комбинированная, встречные.

7. Основные правила игры в волейбол.

Начало игры и подача;

Переход подачи – аут;

Счет и результат игры.

Соревнования, контрольные игры.

Проведение соревнований, контрольных игр, товарищеских встреч.

8. Воспитательная работа.

Мероприятия познавательно-воспитательного характера.

9. Итоговое занятие.

Сдача контрольных нормативов по общей и специальной подготовке.

Содержание деятельности 2-го года обучения

1. Вводное занятие

Правила техники безопасности на занятиях волейбольной секции;

Организация и самостоятельное проведение занятий физическими упражнениями с группой, контроль за физической нагрузкой.

    2.   Развитие волейбола в России
           2.1     История возникновения волейбола. 
           2.2      Развитие волейбола в России и за рубежом.

3.  Основные сведения о строении и функциях организма

3.1       Костная система и ее развитие. Мышцы, их строение и функции.

Система кровообращения. Влияние физических упражнений на организм человека.

4. Общая и специальная физическая подготовка.
Упражнения для мышц рук, туловища и ног со скакалкой, на снарядах;

Прыжки в высоту. Опорные прыжки;
Бег с препятствиями, с ускорением, с места и с разбега;
Эстафеты, подвижные игры;
Упражнения для укрепления мышц, развития силы и быстроты. Упражнения для развития прыгучести;
5. Техника волейбола.
Совершенствование передачи мяча;
Нападающий удар;

Подачи мяча;

Блокирование. Защитные действия.

6. Тактика волейбола.
Индивидуальные и групповые тактические действия;

Применение нижней и верхней подачи;

Приемы подачи сверху и снизу двумя руками:

7. Судейская практика.
Положение о соревнованиях;

Методика судейства;

8. Контрольные игры, соревнования.
Проведение контрольных игр, соревнования между школами. Районные товарищеские встречи.
9. Воспитательная работа.
Мероприятия познавательно-воспитательного характера.

10. Итоговое занятие.
10.1       Сдача контрольных нормативов по общей и специальной подготовке.
Материально-техническое обеспечение программы.

Спортивный зал школы № 150

Спортивная площадка школы № 150

Сетка волейбольная. Мячи волейбольные.

Кадровое обеспечение.

Программа рассчитана на преподавателя владеющего знаниями по педагогике, психологии, владеющего методикой проведения занятий.
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Условия реализации программы.
Прогнозируемый результат.

Учащиеся после 1 года обучения должны 

Знать:

1. Технику безопасности на занятиях в волейбольной секции.

2. Основные приемы самоконтроля.

3. Основы личной гигиены спортсмена.

4. Историю возникновения волейбола.

Уметь:

1. Овладеть основными элементами игры в волейбол.

2. Освоить общую и специальную подготовку.

3. Овладеть техникой и тактикой игры в волейбол.

Учащиеся после 2 года обучения должны 

   Знать:
1. Психологическую подготовку к соревнованиям.

2. Изучить правила игры в волейбол.

3. Основные сведения о строении и функциях организма.

     Уметь:
1. Освоить силовую подготовку. 

2. Овладеть судейской практикой.

3. Участвовать в соревнованиях различного уровня.
Технологии, формы и методы обучения

В работе преподаватель использует технологии коллективного способа обучения.

Его принципы:
-Сотрудничество и взаимопомощь между обучающимися;

- Разноуровневость и разновозрастность участников педагогического процесса.

Технология (КСО) используется с целью обеспечения наибольшей активности учащихся и достижения высокого уровня усвоения содержания предмета.

Программа предусматривает групповую форму обучения.

На первом году обучения внимание уделяется индивидуальным формам работы, на втором году обучения предусматривается больше коллективных работ.
Выбирая форму проведения занятий необходимо учитывать индивидуальные и возрастные особенности обучающихся.

Формы и методы проведения занятий.

1 этап - предварительный контроль для определения подготовленности учащихся. Форма- зачет.

2 этап – промежуточный контроль для проверки развития учащегося. Форма – зачет.

3 этап – итоговый контроль в конце учебного года. Форма – зачет.

По специальной физической подготовке все этапы контроля отслеживаются по результатам соревнований.

Управление программой.

Контроль в программе.

1. Начальный контроль.

Проводится в начале года. Выполняются контрольные нормативы по ОФП.

Цель: проверить уровень физической подготовки учащихся.Форма: зачет.

2. Промежуточный контроль.
Проводится в середине года после прохождения определенных разделов программы.

    Цель: определить достигнутый уровень общей физической подготовки, если нужно – коррекция учебно-тренировочного процесса. Форма: зачет

3. Итоговый контроль.

Проводится в конце учебного года.
Цель: по итогам года увидеть.

                                                                                                     (приложение)

Таблица контрольных нормативов

	Промежуточный контроль
	Промежуточный контроль
	Итоговый контроль

	Отжимание 10 раз
	Бег 60 м.  11,0 с.
	Отжимание 15 раз
	Бег 60 м.  !0,2 с.
	Отжимание 20 раз.
	Бег 60 м.   9,5 с.

	Приседание 20 раз
	Набивание мяча 10 раз.
	Приседание 40 раз.
	Набивание мяча 20 раз.
	Приседание 50 раз.
	Набивание мяча 30 раз.


