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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
«Волейбол» (спортивно-оздоровительный этап)
Направленность: физкультурно-спортивная
Пол обучающихся: девушки (девочки)
Возраст обучающихся: 10–17 лет (с делением на подгруппы: 10–12, 13–15, 16–17 лет)
Срок реализации: 1 год (36 недель)
Режим занятий: 3 раза в неделю по 90 минут (2 академических часа)
Общий объем часов: 162 часа в год (36 недель × 3 занятия × 1,5 часа)

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность программы. Волейбол – один из самых популярных и доступных видов спорта для девушек. Он гармонично развивает все группы мышц, формирует правильную осанку, развивает координацию, быстроту реакции и навыки командного взаимодействия. Спортивно-оздоровительный этап направлен не на раннюю спортивную специализацию, а на укрепление здоровья, формирование стойкого интереса к занятиям и создание надежного фундамента двигательных навыков.
Цель программы: укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие девушек и освоение базовых технических и тактических элементов игры в волейбол в условиях спортивно-оздоровительной группы.
Задачи:
· Оздоровительные: укрепление опорно-двигательного аппарата (особенно голеностопных и коленных суставов), профилактика нарушений осанки, развитие скоростно-силовых качеств и гибкости.
· Образовательные: обучение технике нижнего и верхнего приема мяча, подач, нападающего удара и блокирования; освоение правил игры и судейской терминологии.
· Воспитательные: воспитание дисциплинированности, чувства коллективизма, уважения к сопернику и судьям, формирование навыков здорового образа жизни.
Особенности возрастного развития и дифференциация:
· 10–12 лет: Акцент на ОФП, игровые методы, координацию. Изучение нижней и верхней передачи, нижней прямой подачи. Использование облегченных мячей на начальном этапе.
· 13–15 лет: Период активного роста. Внимание к технике приземления (профилактика травм коленей). Добавление верхней прямой подачи, базового нападающего удара, одиночного блока, тактики 2х2 и 3х3.
· 16–17 лет: Совершенствование техники в условиях игрового давления. Тактика 6х6, групповое блокирование, развитие скоростной выносливости и прыгучести.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Знать:
· историю развития волейбола и правила игры (включая жесты судей);
· правила техники безопасности в спортивном зале и на площадке;
· основы личной гигиены, режим дня и принципы спортивного питания для девушек;
· правила профилактики спортивных травм (разминка, заминка, тейпирование).
Уметь:
· выполнять перемещения в стойке волейболиста (приставным шагом, скрестным шагом, падением и перекатом);
· технически правильно выполнять нижнюю и верхнюю передачи мяча над собой, в стену, партнеру;
· выполнять нижнюю прямую и верхнюю прямую подачу в заданную зону;
· выполнять нападающий удар с разбега (для групп 13-17 лет);
· играть в учебные партии с соблюдением правил и ротацией.

3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (162 часа)
	№
	Наименование раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	-

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	48
	-
	48

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП) и техника волейбола
	84
	-
	84

	4
	Игровая практика, учебные и контрольные игры
	20
	-
	20

	5
	Участие в соревнованиях, сдача контрольных нормативов
	4
	-
	4

	
	ИТОГО:
	162
	6
	156



4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Раздел 1. Теоретическая подготовка (6 ч)
История и развитие волейбола в России и мире. Правила игры, разметка площадки, расстановка игроков (ротация). Жесты судей. Техника безопасности в спортзале. Профилактика травматизма (разминка, заминка, уход за голеностопом). Основы спортивного питания и водного режима для девушек-спортсменок.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (48 ч)
· Координация и ловкость: упражнения с гимнастической скакалкой, мячами малого диаметра, работа на координационной лестнице.
· Гибкость и осанка: комплексы стретчинга, упражнения для укрепления мышц спины и брюшного пресса (профилактика гиперлордоза и сколиоза).
· Скоростно-силовая подготовка: прыжковые упражнения (на двух ногах, на одной ноге, выпрыгивания из полуприседа), многоскоки, ускорения на 10–20 метров.
· Подвижные и спортивные игры: пионербол, лапта, баскетбол, эстафеты с элементами волейбола (для развития игрового мышления).
Раздел 3. СФП и техника волейбола (84 ч)
· Стойки и перемещения: основная стойка, перемещения приставным шагом, скрестным шагом, остановка, падения (перекаты) и подъемы.
· Передачи мяча:
· Нижняя передача: над собой, в стену, партнеру на месте и в движении после перемещения.
· Верхняя передача: над собой, в стену, партнеру, передача после подбрасывания.
· Подачи: нижняя прямая подача (освоение всеми), верхняя прямая подача (для групп 13-17 лет). Отработка точности попадания в зоны 1, 5, 6.
· Нападающий удар: имитация разбега и прыжка, удар по подвешенному мячу, удар с разбега после подбрасывания партнером или тренером.
· Блокирование: техника одиночного блока на месте и в движении у сетки (группы 13-17 лет).
· Прием подачи: группировка, страховка, прием нижней передачей.
Раздел 4. Игровая практика (20 ч)
Учебные игры по упрощенным правилам (пионербол, волейбол 2х2, 3х3, 4х4 на уменьшенных площадках). Постепенный переход к игре 6х6 для старшей группы. Отработка тактических схем: "волна", эшелонированная защита.
Раздел 5. Соревнования и контрольные испытания (4 ч)
Внутригрупповые турниры, участие в муниципальных соревнованиях среди любительских или спортивных школ ("Белая ладья", "Кожаный мяч" и др.). Сдача итоговых контрольных нормативов.

5. СТРУКТУРА 90-МИНУТНОГО ЗАНЯТИЯ
1. Подготовительная часть (20-25 мин): Построение, сообщение задач. Разминка в движении (бег, приставные шаги). ОРУ на месте (с акцентом на плечевой пояс, голеностоп и колени). Специальные волейбольные упражнения (передачи мяча в парах на месте).
2. Основная часть (50-55 мин):
· Изучение или совершенствование технического элемента (дробление на подводящие упражнения).
· СФП (прыжковая работа, ускорения).
· Игровые задания или двусторонняя игра.
3. Заключительная часть (10-15 мин): Заминка (спокойный бег, ходьба), комплекс упражнений на растяжку (стретчинг) для восстановления мышц. Подведение итогов, домашнее задание (например, упражнения на пресс).

6. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ (для девушек)
Оценка "5" (отлично). Нормативы дифференцированы по возрастным подгруппам.
	№
	Контрольное упражнение
	10–12 лет
	13–15 лет
	16–17 лет

	1
	Бег 30 м (сек)
	6.0
	5.6
	5.4

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	165
	175

	3
	Челночный бег 3 х 10 м (сек)
	8.5
	8.0
	7.8

	4
	Верхняя передача мяча в стену за 30 сек (кол-во раз)
	35
	45
	55

	5
	Точность нижней прямой подачи (из 5 попыток в зону)
	2
	3
	4

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	12
	16
	20



7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
1. Материально-техническое обеспечение: Волейбольный зал с разметкой, сетка с регулировкой высоты (2.10 м для 10-12 лет, 2.15 м для 13-15 лет, 2.24 м для 16-17 лет), волейбольные мячи (стандартные №5, облегченные для начинающих), стойки, свистки, аптечка.
2. Экипировка: Спортивная форма, специальные волейбольные кроссовки (с амортизирующей подошвой для профилактики травм коленей и голеностопа), наколенники (обязательны при изучении падений и игры у сетки).
3. Медицинский контроль: Допуск к занятиям только при наличии справки от врача. Особое внимание уделяется девушкам с нарушениями осанки или плоскостопием (корректировка нагрузки).
4. Техника безопасности: Строгий запрет на выполнение упражнений без предварительной разминки. Контроль за состоянием покрытия зала (отсутствие влаги). Запрет на ношение украшений (кольца, серьги, цепочки) во время тренировок.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ТРЕНЕРА
1. Принцип доступности и индивидуализации: В группе 10-17 лет физические данные могут сильно различаться. Нагрузка должна дозироваться индивидуально. Если девушка не может выполнить элемент (например, верхнюю подачу из-за слабости плечевого пояса), следует вернуться к подводящим упражнениям или облегченному мячу.
2. Профилактика травм: У девушек-подростков в период скачка роста наблюдается временное снижение координации и эластичности связок. Обязательно включать в каждую тренировку упражнения на правильную биомеханику приземления после прыжка (приземление на две ноги, мягко, с амортизацией в коленях).
3. Игровой метод: На спортивно-оздоровительном этапе игра должна занимать не менее 30% времени основной части. Это поддерживает высокую мотивацию и позволяет применять навыки в условиях, близких к реальным.
4. Психологический климат: Создание атмосферы взаимопомощи и поддержки. Избегать резкой критики, использовать метод поощрения. Для подросткового возраста (13-17 лет) важно формировать адекватную самооценку и учить справляться с эмоциями после ошибок.
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