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Програма складена на основі навчальної програми «Фізична культура в школі для загальноосвітніх навчальних закладів» затвердженої Міністерством Освіти і Науки України ( наказ МОН від 23.10.2017р. №1407)

Модифікована начальна програма складена на основі типової програми  і спрямована на покращення фізичного стану  вихованців, формування в них витривалості, впевненості в собі, самостійності, колективізму, розвиток і вдосконалення соціальної та здоров’язбережувальної компетентності. 

Програма розрахована на дітей  6-8 класів.

Кількість годин:  117
Кількість занять:  2  на тиждень

Рівень:  базовий

Програма розрахована на 1 рік.
НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА

«ВОЛЕЙБОЛ»

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Волейбол, що в перекладі означає «літаючий м’яч», - популярна спортивна гра в багатьох країнах світу. Вперше грати у волейбол почали в США у 1895 р. Проста гра, що не потребує дорогого обладнання, швидко поширилася в Японії, Китаї, на Фiлiпiнах, а пізніше — в Європі. У нашій країні ця гра не тільки перетворилась на стрімку мужню атлетичну гру, а й набула всенародної популярності серед різних верств  населення.

Навчальна програма «Волейбол» реалізується в гуртку фізкультурно-спортивного спрямування загальної середньої освіти та спрямована на дітей віком від 12 до 14 років.

Мета програми: формування у дітей стійкої мотивації до збереження свого здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підготовки через гру у волейбол.

Завдання програми:

 1. Оздоровчі:

· удосконалення функціональних можливостей організму, розвиток основних життєзабезпечуючих систем;

· зміцнення здоров'я і сприяння правильному різносторонньому фізичному розвитку;
2. Навчальні:

· навчання основам техніки переміщень і стійок, подачі м'яча, прийому і передачі м'яча, нападаючого удару; 
· тактичні дії в нападі й захисті;
· придбання навику в організації і проведенні навчально-тренувальних занять; 
3. Виховні:

· прищеплення інтересу до змагань;
· виховання любов до спорту;
· виховання бережливого ставлення до свого здоров’я й здоров’я оточуючих як найвищої соціальної цінності особистості;
4. Розвивальні:
· розвиток фізичних якостей;

· сприяння правильному фізичному розвитку, підвищення загальної фізичної підготовленості, розвиток спеціальних фізичних здібностей, необхідних для вдосконалення ігрового навику;
Програма розрахована на 117 годин на рік: 2 заняття в тиждень по  1,5години.

Теоретичні відомості подаються в межах теоретичних занять та під час виконання практичних завдань.

При навчанні технічних прийомів з волейболу на кожному занятті необхідно використовувати вправи спеціальної фізичної підготовки, такі як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної висоти, стрибки із присіду в гору, «човниковий біг»  4 х 9 м, вправи з набивними м’ячами (0,5–1 кг) тощо. Важливо дотримуватися методики послідовності навчання передач, подач та прийомів м’яча, нападаючих ударів та блокування, використовуючи підвідні вправи. З метою профілактики травматизму при вивченні передач двома руками зверху та прийомів м’яча двома руками знизу слід з вертати увагу на правильну постановку рук, застосування стійки волейболіста та правильного пересування волейбольним майданчиком. Під час навчання можна використовувати рухливі ігри, які за своїми правилами наближені до гри волейбол («Малюкбол» («Піонербол»)).

Орієнтовний план проведення заняття:

Загальна фізична підготовка – 10хв.

Спеціальна та прикладна фізична підготовка – 10хв.

Техніко-тактична підготовка – 30хв.

Навчальні та рухливі ігри – 20 хв.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	N з/р
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	теоретичних
	практичних
	усього

	1
	Вступ
	1
	-
	1

	2
	Основи волейболу
	4
	-
	4

	3
	Загальна фізична підготовка
	-
	10
	10

	4
	Спеціальна та прикладна фізична

підготовка
	-
	35
	35

	5
	Техніко-тактична підготовка
	4
	45
	49

	6
	Навчальні та рухливі ігри
	-
	16
	16

	7
	Підсумок
	-
	1
	1

	Разом
	10
	107
	117


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1. Вступ (1 год.)

Теоретична частина. Завдання та режим роботи. Правила поведінки під час занять. Техніка безпеки на заняттях та на ігровому майданчику.

2. Основи волейболу (4 год.)

Теоретична частина. Історія розвитку українського волейболу. Загальна характеристика гри «Волейбол» (розмітка ігрового майданчика, розміщення гравців, основні правила гри). Значення спеціальної фізичної підготовки волейболістів. Суддівство змагань, склад суддівської бригади, жести судді. Правила контролю та самоконтролю під час занять волейболом. Особиста гігієна спортсмена. Загартовування організму.

3. Загальна фізична підготовка (10 год.)

Практична частина. Загальнорозвивальні вправи; бігові вправи, стрибкові вправи, вправи на зміцнення флангів пальців кисті руки, вправи для формування координації рухів, постави; вправи для розвитку фізичних якостей.

4. Спеціальна та прикладна фізична підготовка (35 год.)

Практична частина. Стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса, сили верхніх та нижніх кінцівок,черевного преса, спини; вправи на розтягування; вправи для розвитку швидкості; прискорення до 10 м; біг із різних вихідних положень; біг із зміною напрямку та швидкості; естафета з бігом; рухливі ігри;вправи для розвитку спритності: «човниковий» біг; багаторазові стрибки з поворотами; акробатичні елементи; рухливі ігри;  вправи для розвитку сили та швидкісно-силових якостей: вправи з набивними м’ячами; згинання і розгинання рук в упорі; стрибки в довжину; перестрибування через перешкоди; рухливі ігри, спортивні ігри. Розвиток прикладних психофізичних якостей та особистісних властивостей засобами волейболу.

5. Техніко-тактична підготовка (49 год.)

Технічна підготовка

Теоретична частина. Розміщення та перехід гравців на ігровому майданчику. Пересування в стійці волейболіста приставними кроками, вибір вихідного положення для виконання передач та прийому м’яча.

Практична частина. Передача м’яча двома руками зверху над собою на місці, в парах, в колонах. Прийом м’яча знизу над собою, з накидання партнера. Прийом м’яча двома руками знизу після переміщення. Нижня пряма та бокова подача з відстані 4–6 м від сітки та від стіни. Прийом м’яча знизу після виконання нижньої прямої (бокової) подачі. Верхня пряма подача в стіну з відстані 5–8 м. Прийом м’яча двома руками знизу після верхньої прямої подачі від стіни та в парах. Підвідні вправи для нападаючого удару. Нападаючий удар з власного підкидання, з накидання та з передачі партнера. Блокування нападаючого удару. Страхування гравців.

Тактична підготовка

Тактика нападу Індивідуальні дії: вибір місця для виконання другої передачі;.                                                            групові дії: взаємодія двох-трьох гравців біля сітки під час розіграшу м’яча своєю командою. командні дії:прийом нижньої подачі і перша передача в зону 3, друга передача гравцю, у якому передаючий обернений обличчям.
Тактика захисту

Індивідуальні дії: вибір вихідного положення для прийому м’яча;                                                                                           групові дії: взаємодії гравців передньої лінії; взаємодії гравців зон 6, 5 и 1 з гравцем зони 3.                                                                                                                                                                                      командні дії: розміщення гравців під час прийому верхніх передач.                                                             Вибір місця при прийомі нижньої подачі. Розташування гравців при прийомі подачі, коли другу передачу виконує гравець зони 3.
6. Навчальні та рухливі ігри (16 год.)

Практична частина. Навчальна гра «Волейбол» за спрощеними

правилами. Рухлива гра «Малюкбол».

7. Підсумок (1 год.)

Практична частина. 

Організація і проведення змагань. Підведення підсумків змагань і усунення помилок.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці мають знати:

- історію розвитку українського волейболу;

- загальну характеристику гри у волейбол, назви ліній, розміщення

гравців та правила переходу на майданчику;

- особливості спеціальної та прикладної фізичної підготовки;

- правила особистої гігієни дітей;

- основні принципи загартування організму;

- правила контролю та самоконтролю;

- правила техніки безпеки на заняттях.

Вихованці мають вміти виконувати:

- комплекси вправ на координацію, спритність, гнучкість, силу і витривалість;

- пересування в стійці волейболіста;

- передачі та прийом м’яча;

- подачі;

- нападаючий удар та його блокування,

- страхування гравців;

- тактичні дії в нападі й захисті;
У вихованців мають сформуватися здоров’язберігаюча, загальнокультурна та соціальна компетентность:

- ціннісне ставлення до власного здоров’я і здоров’я оточуючих;

- мотивація на здоровий спосіб життя;

- вміння чергувати інтелектуальну та фізичну діяльності;

- почуття патріотизму, волі, сміливості, наполегливості,

організованості і дисциплінованості;

- високий рівень загальної культури особистості;

- здатність працювати в команді;

- уміння слухати, чітко висловлювати свої думки;

- здатність до взаємодопомоги та самокритики.
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