Пояснительная записка

     Данная программа представляет учащимся возможность дополнительного образования в области физического воспитания и именно этот вид образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие

его представлений о здоровом образе жизни, становлении познавательной мотивации и

способностей.

      Занятия в группе общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью: активизации процессов психо-физиологичес-
кой адаптации школьников к современному миру.

       Реализация основной цели осуществляется через ряд задач:

-  укрепления здоровья учащихся и улучшения показателей физического развития;
-  воспитания сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому

   образу жизни;

-  приобретения навыков и умения самостоятельно заниматься физической культурой.

Программа составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учетом интересов детей ( в зависимости от возраста, пола и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни.
В программу входят инвариативные блоки, предусматривающие базовую подготовку 
занимающихся. Вариативная часть программы отвечает направленности ее на специали-

зацию, а именно научиться играть в волейбол.

Программа предусматривает теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов два раза в год ( декабрь и май), участие в соревнованиях и судейской практике.

Для успешного овладения программным материалом необходимо соединить учебно-тренировочные занятия с выполнением  самостоятельных  заданий, чем будет осуществляться индивидуальный поход к каждому ученику.
Каждое практическое занятие состоит из 3 частей:

-  подготовительной ( ходьба, бег. ОРУ);
- основной ( упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, лыжных гонок, подвижных и спортивных игр и т.д.);
-  заключительной ( ходьба, упражнения на внимание, на осанку, подведение итогов,

домашнее задание).   

Программа рассчитана на обучающихся  5-7 классов. Количество учащихся в группе 12-15 человек. Продолжительность занятий – 3 часа в неделю 

                                                                            - 102 часов в год.
Форма занятий – групповая.

Программа
п/п       Наименование тем                              Количество часов

                                                                    Всего     Теория      Практика

 1.    Основы знаний.                                     4             4                   -

 2.    Акробатика.                                                           -
 3.    Легкая атлетика.                                                   -
 4.    Лыжные гонки.                                                     -
 5.    Коньки.                                                                  -
 6.    Плавание.                                                              -

 7.    Подвижные игры.                                                 -
 8.    Спортивные игры.                                                -
 9.    Углубленное изучение волейбола.                     4
10.    Контрольные испытания.                                   -                              

                                                       Всего:     102           8                 94

Содержание программы общей физической подготовки
1.  Основы знаний. 
Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в современном обществе. 
Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. 

 Необходимость ежедневными занятиями физической культурой. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом.

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. Помощь при ушибе, при растяжении и т.д. Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, в спортивном зале.

Врачебный контроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия.  Самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля.

 Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. 

Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная спортивная площадка (стадион), спортивный зал,  комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта.

2.  Акробатика. 

Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д. Акробатические упражнения.  Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки.

3.  Легкая атлетика.

Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции до 100м. Бег на длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, многоскоки. Метание мяча с места, на дальность, в цель. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. Стартовый разгон.

4.  Лыжные гонки. 

Лыжный инвентарь. Лыжные ходы. Сочетание лыжных ходов. Подъем и спуск с горы, виды подъемов и спусков. Прохождение дистанции до 3 км по слабо-пересеченной местности. Основные элементы тактики лыжных гонок.

5.  Коньки.

 Основные способы передвижения на коньках, торможения. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.

6.  Плавание.

7. Подвижные игры. 

“Мяч соседу”,  “Метко в цель”,  Невод , 
 “Кто быстрее?”, “Вызов номеров”, “Охотники и утки”,   
  “Пятнашки”, “Салки”, “Борьба за мяч”, “Перестрелка”,  Пионербол ,  Перетягивание каната   и т.д.

Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами.

8. Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными шагами (лицом вперед, влево, вправо). Остановки (прыжком). Повороты на мете (вперед, назад).

Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча. Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху. Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком.

Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями на одной линии. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия. Учебная игра.
9.  Углубленное изучение волейбола. 

Основы техники и тактики игры.  Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперёд. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперёд. Двойной шаг вперёд. Сочетание способов перемещений.

Действия с мячом. Передачи мяча: сверху двумя руками; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнёра; в различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от неё.

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая.

Нападающие удары. Прямой нападающий удар.

  Техника защиты. Действие без мяча. Перемещения и стойки. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперёд. Перемещения приставными шагами лицом вперёд, боком вперёд. Остановка прыжком.

    Действия с мячом. Приём мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после броска в сторону, после броска через сетку; от нижней подачи; снизу двумя руками: отбивание мяча, наброшенного партнёром – на месте и после перемещений.

   Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи.

   Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.

   Командные действия. Приём нижней подачи и первая передача в зоны 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращён лицом.

   Тактика защиты. Выбор места при приёме нижней подачи. Расположение игроков при приёме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

   Контрольные игры и соревнования. (8 ч.)  Организация и проведение соревнований. Разбор проведённых игр. Устранение ошибок.   

   Контрольные испытания. (2 ч.) Сдача контрольных нормативов общей, специальной физической и технической подготовленности.

Тематический план занятий 
	№
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические

занятия
	Практические

занятия

	1.
	Краткие сведения о игре волейбол
	1
	1
	

	2.
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, самоконтроль.
	1
	1
	

	3.
	Правила игры.
	1
	1
	

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка.

Основы техники и тактики игры.
	27
	
	27

	5.
	Основы техники и тактики игры.
	38
	
	38

	6.
	Контрольные игры и соревнования.
	8
	
	8

	7.
	Контрольные испытания
	2
	
	2

	8.
	Итого:
	78
	3
	75


Физическое развитие и физическая подготовленность
	№
	Содержание требований (вид испытаний)
	Девушки

	1.
	Бег 30 м с высокого старта (сек.)
	5,0

	2.
	Челночный бег 10 * 10 м (сек.)
	30,0

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	175

	4.
	Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега (см)
	40

	5.
	Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками: 

         сидя (м)

         
	5,5


Техническая подготовленность
	№
	Содержание требований (вид испытаний)
	Девушки

	1.
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3(2) в зону 4
	4

	2.
	Подача верхняя прямая в пределы площадки
	3

	3.
	Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3
	3

	4.
	Чередование способов передачи и приёма мяча сверху, снизу
	8

	5.
	Нападающий удар по мячу в пределы площадки
	3


10. Контрольные испытания.
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