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Пояснительная записка

Современные условия жизни
 общества с непрерывно растущими нервно-психическими нагрузками, социальными стрессами, отсутствие четких нравственных ориентиров формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо решать проблему здоровья. Нарастающая напряженность ситуации требует формирования такого подхода к здоровью, который включал бы в качестве основы использование внутренних возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его адаптационных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям различных стресс-факторов. Во все времена и для всех народов был закон-здоровье и качество обучения тесно взаимосвязаны.

За последние десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей школьного возраста. Внедрение инновационных технологий обучения в общеобразовательную школу сопровождается интенсификацией учебного процесса, что не всегда адекватно функциональным и адаптивным возможностям школьника. Физиологическая цена школьных перегрузок хорошо известна- развитие астенических состояний, ухудшение зрения, обострение хронических заболеваний. В лицее нагрузки достаточно высоки, отмечаются клинически выраженные вегето- сосудистые расстройства, неврологические расстройства и т.п. Определенное количество учащихся старших классов имеют нарушения состояния здоровья. В этих условиях повышается роль педагога дополнительного образования в решении проблемы сохранения, укрепления и формирования здоровья  учащихся. Для человека важнейшим показателем его жизнеспособности  является  фактор сознания и целеполагания, а также  ценностных  ориентаций, наиболее значимой и независимой единицы в структуре личности, которая в значительной степени определяет поведение, выбор стиля и социальную активность человека. Отрицательное влияние  гиподинамии недооценивается  ни педагогами, ни родителями.

Современной российской школе необходима концепция здоровьеформирующего образования, в которой процесс формирования здоровья должен рассматриваться в двух планах: во-первых, в плане реализации внешних социокультурных условий жизнедеятельности человека и потребности в здоровье как условие  благополучия (физического, психического  и социального); во-вторых, в плане реализации внутренних условий, связанных с ответственностью человека за существование  целостности своего бытия.        


Физическая культура и спорт играют особую роль в укреплении здоровья школьников, гармоничном развитии личности, в подготовке молодежи к трудовой деятельности.

Для решения этой задачи кроме уроков физической культуры предусмотрена организация занятий во внеурочное время в спортивных секциях.

В секцию волейбола принимаются мальчики и девочки, допущенные школьным врачом  к занятиям физической культурой.

Основной формой работы в секции волейбола являются учебно-тренировочные занятия в учебных группах, участие в соревнованиях. 

Учебно-тренировочный процесс строится на основе тематического планирования и программы.

Цель программы: 

· оздоровление учащихся путем повышения психической и физической подготовленности школьников к постоянно меняющимся условиям современной действительности
· подготовка к участию в соревнованиях за честь лицея;
Выполнение данной программы обеспечивает решение следующих взаимосвязанных задач:

Образовательные:

· ознакомить учащихся с правилами самоконтроля на занятиях и дома;

· формировать правильную осанку;

· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;

· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной  направленностью;

· формировать у обучающихся навыки  здорового образа жизни.

Развивающие:

· развитие специальных качеств волейболистов:
· развивать и совершенствовать  физические и психомоторные качества обучающегося
· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.
Воспитательные:
· прививать жизненно важные гигиенические навыки;

· содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

· стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребенка;

· формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Оздоровительные:
· улучшать функциональное состояние организма;
· повышать физическую и умственную работоспособность;
· способствовать снижению заболеваемости.
Учебно-тематический план
	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Краткий обзор развития волейбола в России.
	1
	1
	-

	2.
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1
	1
	-

	3. 
	Основы техники и тактики игры в волейбол.
	      41


	          1


	         40



	
	· передача мяча сверху и снизу двумя руками
	16


	-

	16



	
	· подача мяча
	10


	-

	10



	
	· приём мяча после подачи
	9


	-

	9



	
	· индивидуальные действия в защите, в нападении
	4


	          -
	4



	
	· понятие тактики игры
	1
	-
	1

	
	· правила игры


	1
	-
	1

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка.

· Развитие физических качеств:сила, ловкость, выносливость, быстрота.

· Школа мяча
· Упражнение для мышц рук и плечевого пояса
· Упражнение для мышц шеи и туловища
· Упражнение для мышц ног и таза
	   18

5

6

2

2

2
	       1
	       17

5

6

2

2

2

	5.
	 Контрольные игры и соревнования.
	7
	-
	7

	
	Всего:
	68
	4
	64


Содержание программы

Тема 1. Краткий обзор развития волейбола в России.

Занятие 1.Теория

История развития волейбола в России. Описание игры.  Влияние занятий волейболом на организм детей. Оборудование и инвентарь, уход за ним.

Знакомство.Техника безопасности  и правила поведения в зале.(1 час)

Тема 2. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Занятие 2.Теория.

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Режим дня. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Спортивные травмы и меры их предупреждения.(1 час)

Тема 3. Основы техники и тактики игры в волейбол.

Основы техники и тактики игры в волейбол, понятие о технике игры в волейбол. Основные технические приемы волейболиста: стойки, перемещения, подачи, прием; передачи, нападающие удары, блокирование. Понятие о тактике игры. Индивидуальные действия в защите, в нападении, групповые действия в нападении и защите.

Занятие 3. Практическое занятие.Передача мяча в парах. ОРУ на силу.(1 час)

Занятие 4. Практическое занятие. Передача мяча сверху двумя руками в парах. Стойки игрока и перемещения.(1 час)

Занятие 5. Практическое занятие. Передача мяча сверху двумя руками в парах. Стойки игрока и перемещения .(1 час)

Занятие 6. Практическое занятие. Передача мяча снизу двумя руками в парах, тройках.(1 час)

Занятие 7. Практическое занятие. Передача мяча сверху и снизу двумя руками.(1час)

Занятие 8. Практическое занятие. Передача мяча через сетку в парах.(1час)

Занятие 9. Практическое занятие. Передача мяча через сетку в парах.(1час)

Занятие 10. Практическое занятие. Передача мяча через сетку в парах.(1час)

Занятие 11. Практическое занятие. Передача мяча через сетку в парах.(1час)

Занятие 12 . Практическое занятие. Передача мяча над собой сверху двумя руками.(1 час)

Занятие 13 . Практическое занятие. Передача мяча над собой сверху и снизу двумя руками.(1 час)

Занятие 14 . Практическое занятие. Передача мяча через сетку.(1 час)

Занятие 15 . Практическое занятие. Подача мяча через сетку.(1 час)

Занятие 16 . Практическое занятие. Подача мяча через сетку.(1 час)

Занятие 17 . Практическое занятие. Приём мяча снизу двумя руками.(1 час)

Занятие 18 . Практическое занятие. Приём мяча снизу двумя руками.(1 час)

Занятие 19 . Практическое занятие. Передача мяча через сетку двумя руками.(1 час)

Занятие 20 . Практическое занятие. Передача мяча через сетку двумя руками.(1 час)

Занятие 21 . Практическое занятие. Игра в защите и в нападении.(1 час)

Занятие 22 . Практическое занятие. Верхняя прямая подача.(1 час)

Занятие 23 . Практическое занятие. Игра в защите.(1 час)

Занятие 24 . Практическое занятие. Верхняя прямая подача.(1 час)

Занятие 25 . Практическое занятие. Верхняя прямая подача.(1 час)

Занятие 26 . Практическое занятие. Приём мяча снизу двумя руками.(1 час)

Занятие 27 . Практическое занятие. Приём мяча снизу двумя руками.(1 час)

Занятие 28 . Практическое занятие. Подача мяча чрез сетку.(1 час)

Занятие 29 . Практическое занятие. Передача мяча сверху двумя руками  за спину.(1 час)

Занятие 30 . Практическое занятие. Передача мяча сверху двумя руками  за спину.(1 час)

Занятие 31 . Практическое занятие. Приём мяча снизу двумя руками.(1 час)

Занятие 32 . Практическое занятие. Приём мяча снизу одной рукой.(1 час)

Занятие 33 .Теория. Правила игры в волейбол.(1час)

Занятие 34. Практическое занятие. Понятие о тактике игры.(1час)

Занятие 35. Практическое занятие. Индивидуальные действия в защите и в нападении.(1час)

Занятие 36. Практическое занятие. Групповые действия в нападении и в защите.(1час)

Занятие 37. Практическое занятие. Приём мяча после подачи.(1час)

Занятие 38. Практическое занятие. Приём мяча после подачи в зону 2.

Занятие 39. Практическое занятие. Приём мяча после подачи в зону 2.

Занятие 40-41. Практическое занятие. Подача мяча в зону 1 и 6 (1час).

Занятие 42-43. Практическое занятие. Подача мяча в зону 5 и 6 (1час).

Тема 4. Общая и специальная физическая подготовка.

Понятие о физической подготовке. Задачи  ОФП. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Кроссовая подготовка.

Упражнения для укрепления мышц, участвующих в выполнении передачи мяча. Укрепление кистей рук, увеличение их подвижности.

Упражнения для укрепления мышц, участвующих в выполнении подач мяча.

Упражнения для развития силы и сокращения мышц, участвующих в выполнении нападающих ударов.
Занятие 44. Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, гибкость, быстрота. Задачи ОФП. (1 час) 

Занятие 45. Практическое занятие. ОРУ на координацию в сочетании с ходьбой и бегом. Челночный бег 3х10 м. (1 час) 

Занятие 46. Практическое занятие. Прыжки через скакалку. Упражнения на гибкость. (1 час) 

Занятие 47. Практическое занятие. ОРУ на координацию в сочетании с ходьбой и бегом. Челночный бег 3х10 м. (1 час) 

Занятие 48. Практическое занятие. Прыжки через скакалку. Упражнения на силу. (1 час) 

Занятие 49. Практическое занятие. Игры: "Салочки", "Третий лишний", "Послушный мяч". (1 час)

Занятие 50. Практическое занятие. Подвижные игры "Не давай мяч водящему" (1 час)

Занятие 51. Практическое занятие. Подвижные игры "Мяч Ловцу" (1 час)

Занятие52-53. Практическое занятие. Подвижные игры "Гонка мячей" и игры с элементами волейбола. ( 1  час)

Занятие 54-55. Практическое занятие. Подвижные игры "Гонка мячей" и игры с элементами баскетбола. ( 1  час)

Занятие 56-57. Практическое занятие. Упражнение для мышц рук и плечевого пояса. (1 час)

Занятие 58-59. Практическое занятие. Упражнение для мышц шеи и туловища. (1 час)

Занятие 60-61. Практическое занятие. Упражнение для мышц ног и таза. (1 час)

Тема 5. Контрольные игры и соревнования.

Проведение товарищеских встреч с командами других учебных заведений. Участие команды лицея в соревнованиях по волейболу на первенстве Пролетарского района среди школьников.

Занятие 62-66. Практическое занятие. Соревнование на первенство лицея среди 6-7 классов.( 1 час)

Занятие 67. Практическое занятие. Контрольная игра с командой МОУ  СОШ № 34. ( 1 час)

Занятие 68. Практическое занятие. Контрольная игра с командой МОУ  СОШ № 18. ( 1 час)

Ожидаемый результат

Занимающиеся в секции должны знать:

- историю развития игры в волейбол,

- правила игры в волейбол,

- правила личной гигиены,

- правила оказания первой помощи при травмах.
Занимающие должны уметь:

- владеть техникой игры в волейбол,

- определять свои действия с учетом выбранной тактики. 
Занимающиеся должны применять

полученные знания и умения для организации соревнований по волейболу и их судейства.
Формы оценки качества знаний и умений:

· тестирование:

· выполнение контрольных нормативов:

· участие в соревнованиях

Литература: 

· Ю.Д.Железняк. 120 уроков по волейболу, Москва, 2000.

· Шагин В.И. Мяч в воздухе. М.,2005.

· ЧУРКИН А.А. - Основы тактической подготовки начинающих волейболистов, М., 2000.

· Волейбол / Под общ. ред. М. Фидлер. – М.: Физкультура и спорт, 2002

· Основы волейбола / Сост. О.Чехов. М.: Физкультура и спорт, 2009

· Правдин В.А. и др. Волейбол – игра для всех – М.: Физкультура и спорт, 2010

· Фурманов А.Г., Болдырев Д.М. Волейбол. – М.: Физкультура и спорт, 2007
