Орловская область Ливенский район

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение «Сахзаводская средняя общеобразовательная школа» 

	    Согласовано:       

    Зам. директора по УР

    С. Н. Кудинова                                                                      

                           
	[image: image1.jpg]





Программа внеурочной деятельности 

«Веселый мяч»

5 класс

Составители:  УМО

учителей физической культуры

Рассмотрена и принята 

на педагогическом совете

Протокол №1 от 29.08.2023

2023-2024 учебный год
Содержание программы
Теоретические занятия 
1. Физическая культура и спорт в России. История развития волейбола                                                                                                                                                                                                                                                                        Развитие физической культуры и спорта в России. Выдающиеся достижения российских спортсменов. Характеристика волейбола как средство физического воспитания молодежи. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России и за рубежом. Крупнейшие соревнования по волейболу в России и международные. 

2.Влияние физических упражнений на организм человека                                                                           Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития двигательных качеств и достижение высоких спортивных результатов, закаливание организма. Правила закаливания 

 3.Гигиена волейболиста                                                                                                                                                  Гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом. Самоконтроль спортсмена. Причины травм и их предупреждение применительно к занятиям волейболом. Оказание первой медицинской помощи (до врача). 

4. Основы методики обучения в волейболе. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.
5. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.
Практические занятия 
1.Техническая подготовка                                                                                                                                     

Обучение технике - важнейшая задача учебно-тренировочной работы (при помощи подготовительных и наводящих упражнений). Технику волейбола составляют специальные технические приемы: перемещения, подачи, прием и передачи, нападающие удары, блокирование.
2.Тактическая подготовка                                                                                                                                            Тактическая подготовка волейболиста представляет собой постепенное усложнение условий, в которых приходится действовать занимающимся и индивидуально, и во взаимодействии с другими игроками. Формирование тактических умений — это: 
- умение принять правильное решение и быстро выполнить его в различных играх, 

- умение наблюдать и на основе наблюдений немедленно осуществлять ответные действия, 

- умение взаимодействовать с другими игроками для достижения победы над противником.

Основные приемы техники игры в волейбол и способы их выполнения:                                                                                        - перемещения, 

- прием и передачи, 

- подачи, 

- нападающие удары, 

- блокирование. 

Тактика нападения и тактика защиты: 

- индивидуальные действия, 

- групповые действия, 

- командные действия.

3. Правила игры в волейбол                                                                                                                             Правила игры в волейбол. Методика судейства. Терминология и судейские жесты. 8. Общая физическая подготовка. Упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки через препятствие. Силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног. Гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза. Упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки. Спортивные игры: баскетбол, футбол Подвижные игры и эстафеты.

4. Специальная физическая подготовка

- прыжковые упражнения: имитация нападающего удара, имитация блокирования, 

- упражнения с набивными и теннисными мячами, 

- развитие быстроты реакции, наблюдательности, координации: смена игровых действий и перемещений по сигналу тренера 

- игры и эстафеты с препятствиями. 

5. Контрольные испытания

- Контрольные испытания по общей физической подготовке 

- Контрольные испытания по технической подготовке 

6. Контрольные игры и судейская практика                                                                          Соревнования между группами. Судейство во время товарищеских игр: ведение протокола, выполнение обязанностей первого и второго судей, судей на линии. 

7. Соревнования                                                                                                                              Соревнования по волейболу. Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор проведённых игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры. Участие в соревнованиях различного уровня.
Планируемые результаты 
Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым уровням и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными результатами.

            Личностные
Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний. Это в первую очередь знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. Знание об истории волейбола и развития его в нашей стране. 
Второй уровень: развитие социально значимых отношений.  Формировать положительное отношение к систематическим занятиям волейболом. Учить взаимоотношению в команде. Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и физическому труду. Учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным привычкам.

Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально значимых действий

Понимать  роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития. 

          Предметные
Иметь представление об истории развития волейбола в России;

О правилах личной гигиены, профилактики травматизма

Технически правильно выполнять двигательные действия в волейболе.

Играть в волейбол по упрощенным правилам.  

Метапредметные
Учащиеся научатся:

Следовать при выполнении задания инструкциям учителя

Понимать цель выполняемых действий

Различать подвижные и спортивные игры

Учащиеся получат возможность научиться:

Принимать решения, связанные с игровыми действиями; 

Взаимодействовать друг с другом на площадке

Договариваться и приходить к общему решению, работая в паре.

Тематическое планирование
	№ п/п
	Темы
	Количество часов
	Форма
	Электронные ресурсы

	I
	Основы знаний 
	4
	
	

	
	Физическая культура и спорт в России. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма
	1
	викторина
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом
	1
	беседа
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Правила соревнований, их организация и проведение 
	1
	беседа
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Основы методики обучения в волейболе. Правила игры в волейбол
	1
	беседа
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	II
	Общая физическая подготовка
	В процессе занятия

	III
	Специальная физическая подготовка. Технические и тактические приемы
	22
	
	

	
	Подача мяча
	3
	игра
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Передачи
	3
	игра
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Нападающий бросок
	5
	игра
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Блокирование
	3
	игра
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	Комбинированные упражнения 
	8
	игра
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	IV
	Примерные показатели двигательной подготовленности
	8
	
	

	
	Учебно-тренировочные игры 
	8
	игра
	http://www.fizkulturavshkole.ru

	
	
	

	
	Итого:
	34


