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  Нормативные документы:

1. Конвенция о правах ребенка (принята Генеральной Ассамблей ООН 20.11.89)

2. Федеральный закон «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»  (ред. Федерального закона от 22.08.04. №122-ФЗ).

3. Закон Российской Федерации «Об образовании» (ред. 29.12.04).

4. Устав МОУ « Гимназия №4 им. А.С. Пушкина г. Йошкар-Олы».

5. Программа развития МОУ «Гимназии №4 им. А.С. Пушкина г. Йошкар-Олы» до 2011 года.
6. Программа «Образование и здоровье» МОУ «Гимназия № 4 им. А.С. Пушкина г. Йошкар-Олы» на период  2016 - 2021 г.
7. Программы и уроки по физическому воспитанию
8. Волейбол у истоков мастерства.


Цель программы: Сделать физкультурное  образование на третьей ступени более качественным, индивидуализированным, функциональным и эффективным через целенаправленную деятельность повышения уровня  физического развития девушек.

Задачи программы: 
· укрепление здоровья и закаливание организма девушек.

· обеспечение оптимального для данного возраста уровня физической работоспособности и физических качеств.

· Повышение общей физической подготовленности.
· Развитие специальных физических способностей.

· Обучение основам техники и тактики игры в волейбол.

Пояснительная записка

 Неотъемлемой частью физического развития и становления как личности в пубертатном (половая зрелость) периоде является физическое воспитание школьников. Одним из средств физического воспитания являются спортивные игры. Одной из самых популярных спортивных игр, получивших широкое распространение, в том числе и в быту, является волейбол.
Волейбол – один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, высоко прыгать. Мгновенно менять направление и скорость движения, обладать силою и ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно- сосудистой  и дыхательных систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность  суставов, увеличивают силу и эластичность мышц.

Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умение пользоваться приобретёнными  навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.
Программа «Основы волейбола для девушек старших классов» рассчитана на девушек 10-11 классов, для прохождения в 3 четверти учебного года. К 2016 году методическим объединением учителей физической культуры был накоплен большой опыт работы по использованию ИКТ в преподавании урока физической культуры.  Учащиеся выполняли информационно проектную, реферативную деятельность на тему «История развития волейбола».
Учебно-методическое обеспечение программы

Подготовка юного волейболиста осуществляется путём обучения, направленным на формирование и закрепление определённых навыков, на достижение оптимального уровня физического развития. Успешное осуществление учебного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, технической, тактической и морально-волевой.

Общепедагогические  или дидактические методы включают: 

· наглядность,
· систематичность,
· доступность, 
· индивидуализации обучения при единстве требований,

· опережающего развития физических качеств по отношению к технической подготовке, 

· раннего освоения сложных элементов. 
В ходе занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую подготовку. 
Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, подготовительные, подводящие.
В процессе обучения техническим приёмам используется сочетание метода целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале технический приём изучают в целом, затем переходят к составным частям  и в заключение снова возвращаются к выполнению действия в целом.

 
Успешной реализации программы способствует разнообразные формы проведения учебных занятий по физической культуре, практикуемых в гимназии:

· Урок-беседа

· Урок – зачёт

· Интегрированный урок

· Урок – соревнование
Учебно-тематический план 
Таблица 1

	№ п/п
	тема
	Количество часов

классы

	
	
	10
	11

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1

	2.
	История развития волейбола
	1
	1

	3.
	Влияние физических упражнений на организм человека
	
	

	4.
	Гигиена волейболиста
	
	

	5.
	Техническая подготовка. Обучение технике – важная задача в учебном процессе. Технику волейбола составляют специальные технические приёмы:
· перемещения,

· подачи,

· передачи, 

· нападающие удары,

· блокирование.
	20
	20

	6.
	Тактическая подготовка. Представляет собой постепенное усложнение условий, в которых приходится действовать занимающимся индивидуально, и во взаимосвязи с другими игроками. Формирование тактических умений – это:
· умение принять правильное решение и быстро выполнить его различных игровых ситуациях,
· умение наблюдать  и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные действия,

· умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над противником.
	20
	20

	7.
	Основные приемы техники игры в волейбол и способы их выполнения:
· перемещения.

· приём нападающего удара,

· приём подачи,

· передачи.

· нападающие удары,

· блокирование.
	20
	20

	8.
	Тактика нападения и тактика защиты:
· индивидуальные действия,

· групповые действия,

· командные действия.
	10
	10

	9.
	Правила игры в волейбол. Методика судейства. Терминология и судейские жесты.
	2
	2

	10.
	Общая физическая подготовка. Упражнения для развития скорости:
1. гладкий бег, 

2. комбинированный бег со сменой скорости и направления,

3. общеразвивающие упражнения.

Прыжковые упражнения:

1. прыжки в длину с места,

2. прыжки через препятствие.

Силовые упражнения:

Упражнения с отягощением для рук и для ног.
	20
	20

	11.
	Специальная физическая подготовка.
· Прыжковые упражнения; имитация нападающего удара, имитация блокирования,

· Упражнения с набивными и теннисными мячами.
	20
	20

	12.
	Контрольные игры и судейская практика
	10
	10


Поурочное планирование
Учитывается степень подготовленности девушек

1урок. Чередование способов перемещения, по сигналу ускорение, изменение способа передвижения. Броски набивного мяча (1кг) снизу одной рукой, двумя руками из-за головы в прыжке, прыжки с места, после двух-трёх шагов разбега с доставанием подвешенного предмета. Передачи в зонах 6-3-4 через сетку, на другой стороне площадки то же самое. То же в зонах 6-2-3, то же в зонах 5-3-2, в зоне3 мяч посылают в зону 2, стоя спиной к ней. Учебная игра в волейбол, играть в три касания.
2 урок.  Ускорения в определённых границах площадки. Упражнения с набивным мячом из урока 1. Передачи из урока1. Приём снизу в расположении «водящий – колонна». Учебная игра, первая передача в зону 3 (2).

3 урок. Перемещение различными способами, имитация приёмов игры. Упражнения с набивным мячом из урока 1. Передача из зоны 3 в зоны 2 и 4, стоя спиной к цели, передачи в зонах 6-2-3, из зоны 3 в прыжке через сетку. Упражнения начинаются приёмом снизу (например, в зоне 6). Имитация приёма мяча снизу одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. Учебная игра, первой передачей мяч посылать в зоны 3 и 2, играть в три касания.
4 урок. Перемещения из урока 1. Передача в прыжке в положении «водящий-колонна», «водящий в круге». Прием снизу, мяч направляет партнер передачей, ударом одной рукой с собственного подбрасывания. Имитация приема снизу одной рукой с последующим падением. Удары кистью «пол - стена», нападающий удар по мячу на амортизаторах. Учебная игра, задание вести игру в три касания, через сетку мяч посылать в прыжке. 
5 урок. Перемещения из урока 2. Передача в прыжке во встречных колоннах (с одной стороны), соревнование. Прием мяча из урока 4. Имитация приема одной рукой снизу с падением. Удары кистью «пол - стена», нападающий  удар по мячу на амортизаторах.

6 урок. Перемещения из урока 3. Передачи и прием из урока 5. Прием снизу одной рукой с падением наброшенного партнером мяча. Нападающий удар по мячу в держателе, подброшенному партнером у сетки. Учебная игра, вторую передачу выполнять стоя спиной к партнеру.

7 урок. Во время перемещений различными способами ускорения, остановки и повороты на 180º, челночный бег 6х6 м (по 4-6 человек, соревнование). Передачи в прыжке во встречных колоннах (с одной стороны), соревнование на большее число передач без падания на площадку. Прием подачи, расстояние 10-12 м (в парах). Нападающий удар из урока 6. Блокирование стоя на подставке (руки над сеткой), мячи бросают в прыжке нападающие.

8 урок. Перемещения из урока 7. Передачи из урока 7. Прием наброшенного партнером мяча снизу одной рукой с падением. Верхняя прямая подача мяча на резиновых амортизаторах и в держателе. Блокирование из урока 7. Учебная игра. 

9 урок. Перемещения из урока 2. Передача стоя спиной к целее из урока 1. Передачи в тройках в виде игры «мяч в воздухе». Подача из урока 8. Нападающий удар из  зоны 4 с передачи из зоны 3.
10 урок. Перемещения из урока 3. Прием и передачи в зонах 6-3-4 (2)-через сетку, в зоне 6 прием снизу от подачи, передачи в прыжке. Прием снизу одной рукой с падением. Подача верхняя прямая через сетку, расстояние 6 м. Блокирование в прыжке с места атакующего удара по мячу в держателе (или подвешенного).

11 урок. Перемещение различными способами с изменением направления, ускорениями. Эстафеты, способы перемещения различные, включение «челночных» участков. Передачи из зоны 3 в зону 2 (4) стоя спиной к цели, передачи в зонах 6-2-3, в зоне 6 прием снизу, из зоны 3 передача через сетку в прыжке. Подача мяча из-за лицевой линии (для некоторых с 6 м). Нападающий удар из зоны 4.  Блокирование стоя на подставке

12 урок. Перемещения из урока 11. Передачи из урока 9. Нападающий удар и блокирование из урока 11. 

13 урок. Перемещения из урока 7. Передачи из урока 11. Подача верхняя прямая, расстояние 6 м и прием подачи (в парах, вне сетки). Учебная игра, командные действия в нападении, (первой передачей направлять мяч в зоны 3, 2, второй передачей в зоны 4 и 2, в защите играть углом вперед).

14 урок. Разминка на основе предыдущих уроков (перемещения, передачи и прием, нападающие удары). Учебная игра, применение в ней изученных приемов.

15 урок. То же, что в уроке 14. 

16 урок. То же, что в уроках 14 и 15. Определение степени освоения учащимися программного материала. 
17 урок. То же, что в уроках 15 и 16.

18 - 20 уроки. Двухсторонняя игра. Судейская практика.

Формы диагностики и контроля
В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить комплексное тестирование.
· Изучение и анализ научно-методической литературы, нормативных документов. Система аналитических и диагностических методик. 

· Целенаправленное педагогическое наблюдение за образовательным процессом.

· Социологические методы: беседы, анкетирование учащихся, родителей, педагогов.

· Диагностика обученности (% качества, степень обученности) и  развития  (мониторинг ключевых компетенций) обучающихся.

· Для обеспечения текущего и итогового контроля знаний используются технологии тестирования. 
· Самодиагностика учителей и обучающихся.
Контрольные испытания по физической и технической подготовке 
для девушек 10-11 классов

Таблица 2
	Виды испытаний
	Результат

	Бег 92 м, сек
	29,0

	Бег  6х 5 м, сек
	11,2

	Прыжок толчком двух ног, см

с места

с разбега
	46

50



Материально-техническое обеспечение необходимое для реализации программы: волейбольные мячи, сетка в/б, набивные мячи весом 1кг,  резиновые бинты, шведская стенка, гимнастические скамейки.
Литература: 
1.  Научно-методический журнал «Физическая культура в школе».
3. Физическая культура. Учебник для учащихся 10-11 классов общеобразовательных учреждений.

4. Лях В.И. Физическая культура. Тестовый контроль 5-9 классы.
5.  Л. Виера Практическое руководство для начинающих. Волейбол. Шаги к успеху

6. Железняк Ю.Д. Волейбол у истоков мастерства.

