Государственное   бюджетное   общеобразовательное   учреждение        школа - интернат № 22 Невского района Санкт-Петербурга

Программа

дополнительного образования

 секции "Волейбол"

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Рабочая программа составлена для учащихся ГБОУ школы-интерната № 22, занимающихся в спортивной секции "Волейбол". Данная программа является программой дополнительного образования, предназначена для внеурочной формы дополнительных занятий.

Дополнительная образовательная программа имеет оздоровительную направленность.

Цель обучения: создание условий для массового привлечения детей и подростков к занятиям волейболом в спортивно-оздоровительных группах.
Задачи: 

· укрепление здоровья;

· содействие правильному физическому развитию;

· приобретение необходимых теоретических знаний для игры в волейбол;

· овладение основными приемами техники и тактики игры;

· воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;
· привитие ученикам организаторских навыков;
· повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по волейболу;
· подготовка учащихся к соревнованиям и достижению высоких результатов.
Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, дополняющих уроки физической культуры и направлена на реализацию следующих принципов:

- принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и форм организации занятий, учитывающих возрастные, половые и индивидуальные особенности детей;
-принцип сознательности и активности, основанный на формирование у детей осмысленного отношения к выполнению поставленных задач;
-принцип доступности, основанный на индивидуальном подходе к ученикам, который создает благоприятные условия для развития личностных способностей;
- принцип последовательности обеспечивает перевод двигательного умения в двигательный навык.
Программа      представляет собой вариант программы организации внеурочной деятельности учащихся 5-11 класса. Рассчитана  на 136 учебных часов и предполагает равномерное распределение этих часов по неделям с целью проведения регулярных еженедельных внеурочных занятий со школьниками. Периодичность - четыре часа  в неделю по одному учебному часу ограниченному временем (45 мин).
Содержание программы:

Теоретическая подготовка (6 часов)
1. Физическая культура и спорт в России (1 час)


Основные понятия физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и саморазвитие.

2. История развития волейбола (1 час)


Родина волейбола. Первые правила волейбола. Этапы развития игры.

3. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (4 часа)

Личная гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание. Самоконтроль. Средства восстановления.

Общая физическая подготовка (40 часов)
1. Строевые упражнения (2 часа)


Обучение строевым упражнениям, выполнение строевых команд, перестроение, поворотов, движение строем и т.д. на основе школьного программного материала.
2. Обще-развивающие упражнения (8 часов)


 упражнения для мышц рук и плечевого пояса; для мышц туловища и шеи; для мышц ног и таза.

3. Легкоатлетические упражнения (17 часов)


 Ускорение до 20, 30, 60 метров. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. Повторный бег 3-4 раза по 30-60 метров. Бег с препятствиями от 100-200 метров. Прыжки. Многоскоки. Метания мяча в цель.

5. Подвижные игры (9 часов)

 
"Салки", "Охотники и утки", "Эстафета с прыжками", и др.

Специальная подготовка (19 часов)
1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий (4ч)


 Бег, перемещение по сигналу из различных и.п.. Бег с остановками и изменением направлений. По сигналу - выправление определенных заданий в беге. Подвижные игры из числа изученных ранее.

2. Упражнения для развития прыгучести (5 ч)


 Прыжки: обычные и многократные, на одной и обеих ногах на месте, из различных исходных положений, со скакалкой.

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема, передач, подач мяча (10ч)

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставов, из упора стоя у стены, одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставов, отталкивание от стены, броски и упражнения с набивным мячом. Круговые движения руками плечевых суставов с большой амплитудой и максимальной быстротой.

Техническая подготовка (40 часов):

Техника нападения (20 ч)


Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами нападения. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к нападающему удару у стены.

Техника защиты (20 ч)

Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п., прием мяча с подачи. Страховка. Прием мяча после отскока от стены, пола. 

Тактическая подготовка (20 ч)
Тактика нападения (10 ч)


Индивидуальные, групповые и командные действия. Обучение расстановки игроков, переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места на площадке при приеме мяча. Первая передача связующему игроку. Вторая передача.

Тактика защиты (10 ч)

 Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещение к сетке, при приеме мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или страховка. Взаимодействие игроков в задней линии. Расположение игроков при приеме. 

Интегральная подготовка (8 ч)

Упражнения на переключении в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью обучения навыков технических приемов. (4 ч)

Учебные игры. Система заданий в игре, включая основной материал по технической и тактической подготовки. (4 ч)

Психологическая подготовка (в течение занятий)


Формирование чувства коллектива, установление и воспитание моральных качеств, формирование чувства коллектива.

Судейская практика (3 ч)

изучение основных правил расстановки игроков, переходов, простейших правил игры волейбол, жестов судей.


Предполагаемые результаты освоения программы:

· технически правильно выполнять двигательные действия  в волейболе;

· играть в волейбол по упрощенным правилам;

· следовать при выполнении задания инструкциям учителя;
· понимать цель выполняемых действий;
· различать подвижные и спортивные игры;
· принимать решения связанные с игровыми действиями;

· взаимодействовать друг с другом на площадке.
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