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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ

1.1. Пояснительная записка
1.1.1. Разноуровневая дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «Волейбол» далее – Программа разработана в соответствии с:

1. Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 г.; 

2. Приказа Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

3. Распоряжения Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий по их реализации; 
4. Письму Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09 3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые)»
5. Постановлению Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» // Статья VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи
6. Письму Минпросвещения России от 31 января 2022 г. № ДГ-245/06 «О направлении методических рекомендаций» («Методические рекомендации по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий»);

7.  Приказу Министерства образования и науки Российской Федерации и министерства просвещения Российской Федерации от 5.08.2020 г. № 882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой форме реализации образовательных программ»;

8. Устава и локальных нормативных актов МАУ ДО «СШ Казанского района имени ГР Раизова Ж.Н».

Волейбол – олимпийский, перспективный, динамично развивающийся вид спорта. Занятия волейболом способствуют решению социально-культурных и психологических задач, встающих перед детьми и подростками. На сегодняшний день игра в волейбол захватывающая, интересная, популярная. Технические приёмы, тактические действия заключают в себе большие возможности для расширения и развития физических способностей, а также помогают нравственному воспитанию детей и подростков. В процессе изучения предмета «Волейбол» у обучающихся формируется потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями, приобщению к здоровому образу жизни, приобретение привычки заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется физической. Занятия волейболом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю и целеустремленность. 
1.1.2. Направленность программы - физкультурно-спортивная.  

1.1.3. Актуальность программы.  Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской среде, доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной базой школы и, естественно, подготовленностью самого учителя.

Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей.

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре.

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.

1.1.4. Педагогическая целесообразность. Программа позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «Волейбол, направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 
Данная программа соответствует потребностям времени, так как учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительное количество желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования к занимающимся в процессе обучения. 

1.1.5. Отличительная особенность и новизна Программы  в её социальной направленности. Программа предоставляет возможности детям, не получившим ранее практики занятий баскетболом или каким-либо другим видом спорта, имеющим различный уровень физической подготовки, приобщиться к активным занятиям баскетболом, укрепить здоровье, получить социальную практику общения в детском коллективе. 

Обучение по Программе стимулирует учащегося к дальнейшему совершенствованию его физической и интеллектуальной сферы.

Программа также предоставляет возможность воспитанникам, ранее занимающимся баскетболом в спортивных школах, и по каким - либо причинам, прекратившим занятия, но сохранившим интерес к предмету образовательной деятельности, продолжить обучение по Программе. 

1.1.6. Адресат программы. К учебно-тренировочному процессу допускаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям избранного вида физкультурно-спортивной деятельности в возрасте:
* ознакомительный уровень – 6-17 лет; 

* базовый уровень – 8-18 лет;

* углубленный уровень – 12-18 лет.

Ребенок может быть зачислен на любой уровень программы при соответствующем уровне физической подготовки.

1.1.7. Язык реализации – русский.
1.1.8. Объём и срок реализации Программы. Программа имеет общий объем 1440 часов и рассчитана на равномерное распределение этих часов по неделям и проведение регулярных занятий с обучающимися.

Изучение программного материала рассчитано на 5 лет, каждый учебный год состоит из 42 недель.

Годовая нагрузка: ознакомительный уровень – 168 ч., режим 4 ч/н; базовый уровень: 1 год обучения - 252 ч., режим 6 ч/н, 2 год обучения - 336 ч., режим 8 ч/н, 3 год обучения - 420 ч., режим 10 ч/н; углубленный уровень: 1 год обучения - 504 ч., режим 12 ч/н.
Период действия программы: 01 сентября 2024 г. – 31 августа 2029 г.
1.1.9. Форма обучения – очная с применением дистанционных технологий. 

1.1.10. Режим занятий: занятия проводятся по следующему режиму:

ознакомительный уровень – 2 раза в неделю; 
базовый уровень: 1 год обучения – 3 раза в неделю, 2 год обучения – 4 раза в неделю, 3 год обучения – 5 раз в неделю;
углубленный уровень: 1 год обучения – 6 раз в неделю в соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, продолжительность одного занятия – 2 академических часа (продолжительность одного академического часа – 45 минут при очном обучении, 30 минут при дистанционном).

1.1.11. Особенности реализации программы. Программа реализуется в очной форме с применением дистанционных образовательных технологий.

1.1.11.1. Очная форма обучения. При очном обучении форма проведения учебных занятий групповая.

Наполняемость учебных:

· ознакомительный уровень – 18 – 25 человек;

· базовый уровень – 15 – 20 человек;

· углубленный уровень – 8 – 15 человек.

Занятия проводятся в спортивном зале. Весь учебный материал

программы распределён равномерно и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. 
Формы проведения занятий:
· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

· тестирование;

· участие в соревнованиях, матчевых встречах.

Особенностью организации обучения по Программе является: 

( переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для баскетболиста; 

( планомерное прибавление вариативности выполнения приёмов игры и широты взаимодействий с партнёрами; 

( увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе занятий; 

( постепенный переход от обучения техническим и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 

( увеличение объёма тренировочных нагрузок; 

( повышение интенсивности занятий.

Ведущими методами данной Программы являются: 

- словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление об изучаемом движении.

 Для этой цели рекомендуется использовать: объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д. 

- наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

- практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный. 

Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами - в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.

1.1.11.2. Дистанционная форма обучения. При введении в Учреждении режима дистанционного обучения, при актированных учебных днях в связи с низкой температурой воздуха и т.п. тренер-преподаватель разрабатывает план дистанционного обучения в соответствии с Программой и тематическими блоками необходимыми для изучения.

Учащимся предлагается несколько видов работ:

- творческие работы (рисунки, разгадывание ребусов, кроссвордов, а так же их самостоятельное составление, и т.д.);

- рефераты;

- изучение теории;

- практические задания (индивидуальное выполнение заданных упражнений).

При дистанционном обучении тренер-преподаватель вправе выбрать наиболее удобную форму взаимодействия с учащимися и родителями через средства связи: телефон и интернет.

Рекомендуется использовать:

- групповые видеоконференций с учащимися (с использованием доступных платформ);

- создание видеоуроков;

- индивидуальные теоретические и практические задания, заполнение индивидуального дневника.

При дистанционном обучении важную роль играет обратная связь, отслеживание и оценивание результатов работы учащихся. Контроль и обратная связь осуществляется посредствам общения с учащимися и родителями в чатах социальных сетей и мессенджерах, телефонных звонков, составлением дневника занятий.

Учащиеся совместно с родителями присылают тренеру-преподавателю фото или видеоотчет о выполненном задании, либо заполненный за прошедший день дневник занятий.

Дистанционное занятие предполагает работу с компьютером, что ведёт к зрительной нагрузке. Поэтому на каждом занятии необходима гимнастика для глаз. Для профилактики плоскостопия, используя имеющиеся дома предметы – небольшие пластиковые бутылки, маленькие мячи, пуговки и т.д., упражнения для мышечного корсета, суставная гимнастика. 

После занятия непосредственно за компьютером или с учебными пособиями, необходимо выполнить гимнастику для глаз, разминку и приступить к выполнению практических заданий.

Необходимые условия работы при дистанционном обучении. Для эффективного и комфортного дистанционного обучения необходимы:

- интернета с высокой скоростью;

- ноутбук, компьютер, планшет (менее предпочтителен – смартфон, так как  его экран обычно имеет малую диагональ, которой недостаточно, чтобы разобрать текст на презентации или видео. К тому же, если во время занятия нужно будет выполнять самостоятельную работу или вести конспект, сделать это на клавиатуре мобильного будет непросто);

- гарнитура;

- веб-камера;

- принтер или многофункциональное устройство – для распечатки заданий, текстов, готовых работ;

- дополнительные гаджеты и аксессуары: подставка-вентилятор под ноутбук, которая поможет ему не перегреваться, усилитель сигнала wi-fi пригодится, если видеосвязь «тормозит» из-за слабого интернета и т.д.
1.1.12. Форма организации образовательного процесса. При очном обучении занятия проводятся в группах и содержат постоянный состав занимающихся.  На ознакомительном уровне в группу могут быть зачислены как мальчики, так и девочки, начиная с базового уровня группы формируются в зависимости от пола обучающихся. 
Во время режима дистанционного обучения образовательный процесс осуществляется через индивидуальную работу с обучающимся.

1.2. Цель и задачи программы

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности, развитие таких физических качеств, как быстрота, сила, выносливость, координация движений и гибкость. Реализация программы осуществляется таким образом, что наиболее успешные воспитанники, закончившие обучение, имеют возможность перехода и дальнейшего обучения в спортивных школах. 

1.2.1. Цель программы: содействие физическому развитию учащихся и привитие стойкого интереса к систематическим занятиям спортом путем обучения игры в волейбол, повышение уровня физической и технической подготовки обучающихся.
1.2.2. Задачи Программы: 

Образовательные:
- обучение техническим и тактическим основам спортивной игры –волейболу, дальнейшее совершенствование технических и тактических приемов игры;
- освоение учащимися знаний для занятий волейболом;
- овладение умениями и навыками игры в волейбол;
- развитие силы, ловкости, координации движений, быстроты реакции;
- воспитание интереса к волейболу.

Развивающие:
- развитие спортивных способностей обучающихся;
- развитие желания участвовать в соревнованиях проводимых в течение года.

Воспитательные:
- воспитать упорство трудолюбие, настойчивость в достижении цели;
- воспитание трудолюбия, коммуникабельности, чувства товарищества и патриотизма.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
2.1. Учебный план
Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки волейболистов: теоретическую, физическую, техническую, тактическую и соревновательную (Таблица 1-5). 

Таблица 1
Учебный план, ознакомительный уровень

	Название разделов программы
	Количество часов
	Форма аттестации

	
	всего
	теория
	практика
	

	Теоретическая и психологическая подготовка
	20
	20
	0
	Опрос, тестирование, наблюдение

	Общая физическая подготовка
	52
	10
	42
	Педагогическое наблюдение, мониторинг, контрольные тесты

	Специальная физическая подготовка
	20
	5
	15
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Техническая подготовка
	50
	20
	30
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Тактическая подготовка
	22
	10
	12
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Соревновательная деятельность
	Участие в соревнованиях различного ранга
	Педагогическое наблюдение, итоги соревнований

	Контрольные нормативы 
	4
	0
	4
	Контрольные нормативы

	Итого:
	168
	65
	103
	


Таблица 2

Учебный план, базовый уровень

	Название разделов программы
	Количество часов
	Форма аттестации

	
	1 год
	2 год
	3 год
	

	
	всего
	теория
	прак-тика
	всего
	теория
	прак-

тика
	всего
	теория
	прак-тика
	

	Теоретическая и психологическая подготовка
	20
	20
	0
	30
	30
	0
	30
	30
	0
	Опрос, тестирование, наблюдение

	Общая физическая подготовка
	70
	20
	50
	82
	20
	62
	80
	10
	70
	Педагогическое наблюдение, мониторинг, контрольные тесты

	Специальная физическая подготовка
	50
	10
	40
	70
	20
	50
	100
	20
	80
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Техническая подготовка
	70
	20
	50
	92
	24
	68
	120
	20
	100
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Тактическая подготовка
	40
	14
	26
	58
	20
	38
	86
	16
	70
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Соревновательная деятельность
	Участие в соревнованиях различного ранга
	Педагогическое наблюдение, итоги соревнований

	Контрольные нормативы 
	2
	0
	2
	4
	0
	4
	4


	0
	4
	Контрольные нормативы

	Итого:
	252
	84
	168
	336
	114
	222
	420
	96
	324
	


Таблица 3

Учебный план, углубленный уровень

	Название разделов программы
	Количество часов
	Форма аттестации

	
	всего
	теория
	практика
	

	Теоретическая и психологическая подготовка
	30
	30
	0
	Опрос, тестирование, наблюдение

	Общая физическая подготовка
	100
	10
	90
	Педагогическое наблюдение, мониторинг, контрольные тесты

	Специальная физическая подготовка
	110
	20
	90
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Техническая подготовка
	140
	40
	100
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Тактическая подготовка
	120
	40
	80
	Педагогическое наблюдение, контрольные

тесты, самоконтроль

	Соревновательная деятельность
	Участие в соревнованиях различного ранга
	Педагогическое наблюдение, итоги соревнований

	Контрольные нормативы 
	4
	0
	4
	Контрольные нормативы

	Итого:
	504
	140
	364
	


2.2. Содержание программного материала
Раздел 1. «Теоретическая и психологическая подготовка». Ведение в предмет, инструктаж по ТБ, история развития волейбола, правила игры в волейбол, основы знаний, самоконтроль, правила построения спортивной тренировки, режим дня спортсмена.
Раздел 2. «Общая физическая подготовка» (ОФП). В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук и плечевого пояса, вторая -для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж​нений в несложные комбинации.
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс​тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП). Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро​вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе​дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе​ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
Одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель​ную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе​ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука​ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде​лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).
Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Обучающийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.
Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо​вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды​дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
Раздел 4.  Техническая подготовка: 

Техника нападения:
1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
Техника защиты:
1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.
3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.
4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).

Раздел 5. Тактическая подготовка:

Тактика нападения: 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.
3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
Тактика защиты:
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».

Раздел 6. Соревновательная деятельность. Включает в себя участие в соревнованиях в соответствии с планом физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий.

Раздел 7. Контрольные нормативы и соревновательная деятельность. Включает в себя сдачу контрольных нормативов.

2.3. Планируемые результаты
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы  по    волейболу являются следующие умения:

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметными результатами освоения учащимися  содержания программы по волейболу   являются следующие умения:

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

Предметными результатами  освоения  учащимися  содержания программы по волейболу  являются следующие умения:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- излагать факты истории развития волейбола   характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

- представлять выбранный вид спорта  как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными игроками , выделять отличительные признаки и элементы.

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных задач.
В конце  обучения учащиеся будут узнают:

· физиологические основы деятельности системы дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· психофункциональные особенности собственного организма, индивидуальные способы контроля  за развитием его адаптивных свойств, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

· понятия «Техника игры», «Тактика игры»

· правила игры

·  первичные навыки судейства.

 научатся:

· технически правильно осуществлять двигательные  действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой;
· владеть основными техническими приемами;
· применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом.
Предметные результаты:

-знание правил техники безопасности и профилактики травматизма;

-формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих основных физических качеств и функциональных возможностей;

-формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих и оздоровительных упражнений;

-овладение знаниям, умениям и навыкам игры в волейбол.

3. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
3.1. Календарный учебный график

В таблице 2 представлен календарный учебный график Программы.
Календарный учебный график
Таблица 2
	Уровень программы 
	Очная форма обучения
	Обучение с использованием дистанционных технологий

	
	Срок реализации
	Количество часов
	Количество учебных недель
	Количество занятий в неделю
	Форма контроля
	Срок реализации
	Количество часов
	Количество учебных недель
	Количество занятий в неделю
	Форма контроля

	ознакомительный 
	1 год
	168
	42
	2
	опрос,

педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты, учебные игры, самоконтроль.
	В период дистанционного обучения
	Тестирование, мониторитнг, самоконтроль.


	базовый
	1 год
	252
	
	3
	
	
	

	
	2 год
	336
	
	4
	
	
	

	
	3 год
	420
	
	5
	
	
	

	углубленный
	1 год
	504
	
	6
	
	
	


3.2. Условия реализации программы
Для успешной реализации Программы к  материально-техническим условиям, кадровому составу и информационно-методическому обеспечению предъявляются определенные требования.

3.2.1. Описание материально-технических условий 

Материально-техническая база Учреждения соответствует санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда. 

Для реализации программы используется:

- спортивный зал с волейбольной площадкой;

- стойки и сетка волейбольная;

 - мячи волейбольные;

- мячи набивные;

- скакалки;

- гантели;

- коврики гимнастические;

- координационные лестницы;

- эспандеры;

- фишки;

- вспомогательный спортивный инвентарь.

3.2.2. Требования к кадровому составу

К реализации программы допускаются тренеры-преподаватели, инструкторы по спорту, имеющие средне-специальное или высшее образование в области физической культуры и спорта, соответствующую спортивную подготовку, обладающие демократическим стилем общения и тактом, соблюдающие педагогическую этику.
3.2.3. Информационно-методическое обеспечение
Методическое обеспечение включает в себя: учебные пособия, методические разработки тренеров-преподавателей, конспекты занятий, задания творческих работ, учебно-демонстрационные плакаты, видеофильмы.
Информационное обеспечение программы: официальный сайт спортивной школы каздюсш72.рф, приложения для видеоконференций, мессенджеры и т.д.
3.3. Виды и формы контроля

Для отслеживания уровня освоения содержания Программы и

своевременной корректировки хода учебно-тренировочного процесса, целесообразно использовать следующие виды контроля: вводный, текущий и итоговый.
Вводный контроль – на первом занятии, после проведения техники

безопасности и теоретической подготовки, проводится входное тестирование занимающихся с целью выявления исходного уровня двигательной активности занимающихся. Форма контроля – сдача нормативов.  Вводный контроль проводится на любом уровне программы (ознакомительный, базовый, углубленный).
Текущий контроль является частью занятия. При переходе к обучению новым приемов или видам упражнений, тренер-преподаватель просит повторить предыдущие задания. Формой текущего контроля является самостоятельное выполнение упражнений занимающимися.

Итоговый контроль по общефизической подготовке проводится в конце каждого учебного года при помощи итогового тестирования.

На базовом и углубленном уровне проводится два вида итогового контроля – по общефизической и технической подготовке.

Форма контроля – сдача контрольных нормативов. 

После сдачи контрольных нормативов тренер-преподаватель проводит мониторинг физической подготовленности занимающихся, т.е. сравнительную диагностику входного и итогового тестирования. Основная задача мониторинга заключается в том, чтобы определить степень освоения ребенком Программы и влияние образовательного процесса, организуемого в спортивной школе на физическое развитие ребенка. 

Программа считается успешно освоенной, если по результатам итогового тестирования у обучающегося наблюдается улучшение сдачи нормативов по сравнению с входным тестированием.
3.4. Оценочные материалы
 Оценочными материалами по общефизической подготовке служат нормативы ГТО для соответствующей возрастной ступени – Таблица 4 - 9.

Оценочными материалами по технической подготовке служат нормативы, представленные в  Таблице 10.
На вводном и итоговом занятии проводится тестирование, результаты которого заносятся в протокол мониторинга физической подготовки (Приложение 5, Приложение 6). 

Программа считается успешно освоенной, если по результатам итогового тестирования у обучающегося наблюдается улучшение сдачи нормативов по сравнению с входным тестированием.

В протоколе мониторинга физической подготовки в графе «Отметка об освоении программного материала» указывают «Освоена» или «Не освоена» Программа.
Нормативы для оценки уровня освоения Программы

по ОФП для мальчиков (м) и девочек (д) 6-7 лет

Таблица 4
	Контрольные упражнения
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 сек.,

кол-во раз.
	Бросок набивного мяча

 (1 кг) двумя руками из-за головы из исходного положения: ноги на ширине плеч, мяч в руках внизу, см

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	11,2-9,9
	11,7-10,8
	85-115
	77-107
	11-15
	10-14
	210-305
	145-250


Нормативы для оценки уровня освоения Программы

по ОФП для мальчиков (м) и девочек (д) 8-9 лет

Таблица 5
	Контрольные упражнения
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

кол-во раз.
	Сгибание/разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз



	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	10,5-9,1
	10,8-9,4
	108-142
	103-137
	20-37
	17-32
	5-18
	4-12


Нормативы для оценки уровня освоения Программы

по ОФП для мальчиков (м) и девочек (д) 10-11 лет

Таблица 6
	Контрольные упражнения
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

кол-во раз.
	Сгибание/разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз



	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	9,7-8,4
	10,1-8,6
	128-162
	118-152
	26-43
	23-37
	10-22
	5-13


Нормативы для оценки уровня освоения Программы

по ОФП для мальчиков (м) и девочек (д) 12-13 лет

Таблица 7
	Контрольные упражнения
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

кол-во раз.
	Сгибание/разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз



	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	9,2-7,7
	9,6-8,0
	147-183
	132-167
	31-47
	27-41
	12-29
	6-15


Нормативы для оценки уровня освоения Программы

по ОФП для мальчиков (м) и девочек (д) 14-15 лет

Таблица 8
	Контрольные упражнения
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

кол-во раз.
	Сгибание/разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз



	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	8,2-7,1
	9,1-7,3
	167-218
	148-183
	34-50
	31-44
	19-37
	7-16


Нормативы для оценки уровня освоения Программы

По ОФП для мальчиков (м) и девочек (д) 16-18 лет

Таблица 9
	Контрольные упражнения
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

кол-во раз.
	Сгибание/разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз



	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	не более 7,1
	не более 7,3
	192-235
	157-188
	35-51
	32-45
	25-43
	8-17


Нормативы для оценки уровня освоения Программы по технической подготовке
Таблица 10
	№ п/п
	Контрольные нормативы
	Уровень, год обучения

	
	
	базовый
	углубленный

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год

	1
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 (из 7 попыток)
	5
	5
	5
	6

	2
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4 (из 7 попыток)
	3
	4
	5
	6

	3
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование)
	3
	4
	5
	6

	4
	Подача на точность:

8-9 лет – нижняя подача;

10-12 лет – верхняя прямая;

13-16 лет – верхняя прямая по зонам;

17-18 лет – в прыжке (из 7 попыток)
	3
	4
	5
	3

	5
	Нападающий удар из зоны 4 и 2  (из 6 попыток (по 3 попытки из каждой зоны)
	3
	3
	4
	5

	6
	Прием подачи на задней линии (из 5 попыток)
	3
	3
	4
	4

	7
	Одиночное блокирование нападающего (из 5 попыток)
	0
	2
	3
	4


3.5. Методические материалы

При реализации программы используются следующие формы проведения занятий:
· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

· тестирование;

· участие в соревнованиях, матчевых встречах;

· индивидуальные задания;

· теоретические задания.

Ведущими методами обучения данной программы являются: 

- словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление об изучаемом движении.

 Для этой цели рекомендуется использовать: объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д. 

- наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

- практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный. 

При реализации программы используются педагогические технологии:
-технология личностно-ориентированного обучения, которая предполагает опору на субъектный опыт ребенка, учет возрастных и личностных возможностей и особенностей обучающихся, создание ситуации успеха, сотрудничество, партнерство тренера-преподавателя и обучающихся;

- технология дистанционного обучения - обучение с помощью интернет технологий, позволяющих получать образование на расстоянии;

- технологии здоровьесбережения направлены как на сохранение и укрепление здоровья детей, так и на формирование безопасного и здорового образа жизни. Особое внимание на каждом занятии уделяется режиму, технике безопасности, смене видов деятельности, отслеживанию состояния детей (осанка, утомляемость, эмоциональность, напряженность и др.);

- технология дифференцированного обучения предполагает использование заданий различного уровня сложности, подбор специальных индивидуальных заданий и упражнений, нацеленных на устранение проблем и недостатков у отдельных детей (отстающих по определенной теме или пропускающих по причинам болезней).
3.6. Рабочая программа воспитания

Цель: создание условий, способствующих укреплению физического, нравственно-психического здоровья обучающихся, формированию культуры здорового и безопасного образа жизни.

Формы работы: 
- организация и участие в социально-значимых мероприятиях;

- проведение профилактических бесед, лекций, просмотр видеоматериалов;

- профилактические акции, конкурсы, открытые занятия;

- работа с родителями.

Направления воспитательной работы: 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни и комплексная профилактическая работа;

- духовно-нравственное, гражданско-патриотическое воспитание, формирование общей культуры обучающихся, профилактики экстремизма и радикализма в молодежной среде;

- формирование и развитие творческих способностей обучающихся, выявление и поддержка талантливых детей и молодежи;

- социализация, самоопределение и профессиональная ориентация.
3.6.1. Календарный план воспитательной работы. План воспитательной работы с обучающимися отделения «Баскетбол» формируется на основе календарного плана воспитательной работы спортивной школы (Таблица 8).
Календарный план воспитательной работы

Таблица 8
	№ п/п
	Перечень мероприятий
	Сроки
	Ответственный

	1
	Участие в акции «Пусть осень жизни будет золотой» (оказание волонтерской помощи пожилым людям, поздравление людей пожилого возраста)
	Октябрь
	Тренеры-преподаватели

	2
	Тематические воспитательные беседы  по профилактике и обеспечению безопасности людей на водных объектах в осенне-зимний/весенний/летний период, по правилам дорожного движения, профилактике суицидального поведения,  употребления ПАВ и алкоголя, профилактические мероприятия патриотической направленности, профилактика девиантного поведения, экстремизма и т.д.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	3
	Мероприятия о режиме дня, соблюдении санитарно-гигиенических требований, самоконтроль.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	4
	Профилактические мероприятия антидопинговой направленности.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	5
	Спортивное волонтерство (помощь в организации и проведении спортивных мероприятий, судействе и т.д.)
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	6
	Торжественное вручение грамот, значков, классификационных книжек
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	7
	Посещение соревнований, проводимых на территории Казанского района
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	8
	Оформление информационных стендов, размещение информации на сайте учреждения и в социальных сетях по пропаганде ЗОЖ, по профилактике табакокурения и употребления алкоголя, психоактивных веществ и т.д.
	В течение учебного года
	Заместитель директора по УВР

	9
	Проведение спортивно-массовых мероприятий, спортивных акций и т.д.
	В течение учебного года
	Заместитель директора по ФСР

	10
	Участие в мероприятиях, проводимых Первичным Отделением «Движения Первых» на базе Учреждения
	В течение учебного года
	Заместитель директора по УВР,

заместитель директора по ФСР


3.7. Методическое обеспечение Программы

При организации образовательной деятельности важное значение придается методическому обеспечению. При реализации Программы используются:

· методические материалы для преподавателя:
1. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/под редакцией Ю.Д. Железняка. – М., 1984
2. Индивидуальная подготовка баскетболистов. Яхонтов Е. Р.- М: ФиС,75
3. Современная подготовка юных спортсменов. Методическое пособие. Никитушкин В.Г. - М., 2009
4. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 1/под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002
5. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2/под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004
6. Управление командой в баскетболе. Гомельский А. Я.- М: ФиС,76
· методические материалы для обучающихся:
1.Акцентированное развитие мышц брюшного пресса и спины. Дин Бриттенхэм,  Грег Бриттенхэм

2.Баскетбол: Азбука спорта. Костикова Л.В. – М.: ФиС, 2001

3.Индивидуальная подготовка баскетболистов. Яхонтов Е. Р.- М: ФиС,75

4.Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для ВУЗов ФК/под редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004.

5. Сборник упражнений для развития скорости, быстроты и ловкости движений. Тим Макклейн

6. Специальные упражнения баскетболиста. Грасис А.- М: ФиС,67
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3.Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/под редакцией Ю.Д. Железняка. – М., 1984
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10.Сборник упражнений для развития скорости, быстроты и ловкости движений. Тим Макклейн
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Приложение 1

Инструкция по технике безопасности
при проведении спортивных и подвижных игр


   I.      Общие требования безопасности.

1.1.  Игры проводятся только с исправным спортивным инвентарём и оборудованием.

1.2. Место проведения игры  должно быть оборудовано средствами пожаротушения (огнетушители и пр.) и иметь аптечку, укомплектованную необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для оказания первой доврачебной помощи пострадавшим.

1.3. К занятиям допускаются учащиеся:

- отнесённые по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинской группе;

- прошедшие инструктаж по технике безопасности;

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения игры.

1.4. Учащийся должен:

- иметь коротко остриженные ногти;

- начинать занятие, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера-преподавателя;

- бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

- внимательно слушать объяснение правил игры и запоминать их;

- соблюдать правила игры и не нарушать их;

- начинать игру можно по сигналу тренера-преподавателя;

- игроки, которые обязаны выйти из игры, согласно правил, должны осторожно, не мешая другим, покинуть игровую площадку и сесть на скамейку;

- знать и  выполнять настоящую инструкцию;

1.5. Водящие должны слегка касаться рукой убегающих, не хватать и не толкать их в спину, не ставить подножек.

1.6. За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранён от участия в учебном процессе.

 
II.      Требования безопасности перед началом занятия

Учащийся должен:

- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.);

- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;

- под руководством преподавателя приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

- мячи и другой спортивный инвентарь положить на стеллажи, чтобы они не раскатывались и не мешали проведению занятия;

- выходить на место проведения занятий с разрешения преподавателя;

- по команде преподавателя встать в строй для общего построения.
 

III.      Требования безопасности во время проведения занятия

 ИГРЫ С ДОГОНЯЛКАМИ

Убегающий должен:

- смотреть в направлении своего движения;

- исключать резкие стопорящие остановки;

- во избежание столкновения с другими играющими замедлить скорость своего бега и остановиться;

- нельзя толкать в спину впереди бегущих.

 ИГРЫ С ПЕРЕБЕЖКАМИ

Учащийся должен:

- пропустить вперёд бегущих быстрее;

- не изменять резко направление своего движения;

- не выбегать за пределы игровой площадки;

- не останавливаться, упираясь руками или ногой в стену.

 ИГРЫ С МЯЧОМ

Учащийся должен:

- не бросать мяч в голову играющих;

- соизмерять силу броска мячом в игроков в зависимости от расстояния до них;

- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;

- не мешать овладеть мячом игроку, который находился ближе к нему;

- не вырывать мяч у игрока, первым овладевшим им;

- не падать и не ложиться на пол с целью увернуться от мяча;

- ловить мяч захватом двумя руками снизу.

 ЭСТАФЕТЫ

Учащийся должен:

- не начинать эстафету без сигнала преподавателя;

- выполнять эстафету по своей дорожке;

- если инвентарь оказался на полосе другой команды, осторожно забрать его, вернуться на свою полосу и продолжать выполнять задание;

- не выбегать преждевременно из строя, пока предыдущий игрок не закончил выполнять задание и не передал эстафету касанием руки;

- после передачи эстафеты встать в конец своей команды;

- во время эстафеты не выходить из строя, не садиться и не ложиться на пол.

 

IV.      Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях.

Учащийся должен:

- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность преподавателя;

- с помощью преподавателя  оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать скорую помощь;

- при возникновении пожара немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством преподавателя покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плана эвакуации;

- по распоряжению преподавателя  поставить в известность администрацию Учреждения  и сообщить о пожаре в пожарную часть

 

V.      Требования безопасности по окончании урока.

Учащийся должен:

- под руководством учителя убрать спортивный инвентарь;

- организованно покинуть место проведения занятия;

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

- вымыть руки и лицо с мылом или принять душ.

Приложение 2

Инструкция по технике безопасности
при проведении занятий в спортивном зале

I. Общие требования безопасности

1. Состояние спортивного зала (освещение, полы, стены, потолок) должно соответствовать санитарно-гигиеническим требованиям.

2. Спортзал должен быть оборудован средствами пожаротушения, и иметь аптечку, укомплектованную необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для оказания доврачебной помощи.

3. Занимающиеся должны пройти медосмотр, инструктаж по технике безопасности и иметь чистую одежду и обувь, бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию.

II. Требования безопасности перед началом занятий

1. Перед началом занятий преподаватель обязан произвести визуальный осмотр спортзала, убрать посторонние предметы в безопасное место, в том числе инвентарь, который не будет использоваться, при недостаточной освещённости включить осветительные приборы, проверить состояние запасного выхода и санитарно-гигиеническое состояние зала.

2. Учащийся обязан переодеться в спортивную форму в раздевалке, снять предметы, представляющие опасность (часы, цепочки, серьги).

3. Учащийся обязан не заходить в спортзал без разрешения преподавателя и не выполнять упражнений без присмотра преподавателя.

III. Требования безопасности во время занятий

1. Брать спортинвентарь с разрешения учителя и использовать оборудование строго по его назначению, не виснуть на футбольных воротах и ином оборудовании для этого не предназначенном.

2. Выполнять упражнения с разрешения преподавателя и только под его присмотром.

3. Занятия проводить на просохшем полу спортивного зала и под руководством преподавателя.

4. Внимательно слушать объяснения упражнений и действий и аккуратно выполнять задания.

5. При выполнении упражнений потоком, соблюдать достаточные интервал и дистанцию.

6. Не покидать место проведения занятий без разрешения преподавателя.

7. При перемещениях по залу избегать столкновений.

8. При выполнении контактных упражнении, при игре в футбол или другие спортивные и подвижные игры исключать грубой игры и моментов, способных привести к травмированию себя и окружающих.

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и в чрезвычайных ситуациях

1. При травмах и ухудшении самочувствия прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

2. Оказать учащемуся первую доврачебную помощь, при необходимости доставить пострадавшего в ближайшую больницу или вызвать «скорую помощь».

3.Известить администрацию школы и родителей пострадавшего.

4.При пожаре в спортзале немедленно прекратить занятия, открыть запасной выход, эвакуировать учащихся в место, предусмотренное планом эвакуации. Сообщить в дежурную часть и приступить к ликвидации очага возгорания с помощью средств пожаротушения в зале.

V. Требования безопасности по окончании занятий

1. Убрать инвентарь в место хранения.

2. Организованно выйти из зала в сопровождении преподавателя.

3. Переодеться в раздевалке, вымыть руки и лицо, либо принять душ.

4. Произвести осмотр зала, раздевалок, подсобных помещений.

5. Закрыть окна, подсобные помещения на ключ, выключить свет.

6. Довести до сведения ответственного за спортзал обо всех недостатках и неисправностях.

Приложение 3
Инструкция для обучающихся по технике безопасности
при проведении учебно-тренировочных занятий по волейболу
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Hucrpykuns qus obyuaommxes Ne 8
10 TeXHHKe 6e30nacHoCTH
[IpH NpOBeIeHHH Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3AHSTHI 110 BOJIeHGOTY

1. OBIIUE TPEBOBAHU ST

1.1, K 3austusam no Bosieiiboty somyckatorest Jnia, [POLIE/IIINE MeIUITHHCKUH
OCMOTP M MHCTPYKTaX 110 TeXHUKE Ge3011acHOCTH.

1.2, ausTus no BoseiiGomy nomkHbI HPOBOIMTBCS B CIIOPTUBHON OJ1eK/Ie 1
CIOPTUBHON 0OYBHU ¢ HECKOIB3KOM MOOIIBOI.

1.3, Tlpu nposenennu 3ansruii HEOOX0MMO cobI0/1aTh NpaBHia MOBEJIeHMS,
pacrncanme y4eOHbIX 3aHATHIT, yCTAHOBIEHHbIE PEKUMBI 3aHATHIH 1 OT/bIXa. B
fiporiecce 3aHATHIT 00yHUaloIIMecs: 10MKHbI cobmoaaTh [IpaBUJIa NIPOBEIEHUS
CIIOPTUBHOM UI'PbI, HONICHHS CIOPTHBHOI ONIe /bl 1 CNIOPTHBHOM 00yBH, MpaBma
JIMYHOM TUTUEHBI.

1.4 B nanuuny nosmkna 6s1ms MemiHcKas anreyka, yKoMIieKToBaHHas
HEOOXO/IMMBIMU MeIMKAMEHTAMMU 1 IEPEBA3OUHBIMU MaTepUaIaMu JUIs OKa3aHUs
HePBOH JI0Bpa4eGHOI MoMOIIH.

1.5, OByuatommecs, nonycrusmme HEBBINOJHEHHE MIIM HapYIIIEHHE JaHHOM
MHCTPYKLHH [0 TEXHUKE Ge30M1aCHOCTH, IPUBJIEKAIOTCS K OTBETCTBEHHOCTH I
HEMCJUICHHO OTCTPAHSIOTCS OT 3aHATHIT 10 MOBTOPHOrO NPOXOJK/IEHUS] HHCTPYKTaxka,
a .o BeeMH 00YHaIOIIMMHUCS NPOBONTCS BHOILIAHOBbI MHCTPYKTaX 10 OXpaHe Tpy,1a
M TeXHUKE Oe3011acHOCTH.

2. TPEBOBAHUS BE3OIIACHOCTH IEPEJT HAYAJIOM 3AHSITUI

2.1. Hazters crioptusmyio (GopMy 1 CIOPTHBHYIO 0GYBb ¢ HeCKOJTBb3KOi
nozomBoit. Onesxna Juist 3aHsTHIE BosieiiGomom 1 YHaCTHsl B COPEBHOBAHUSX JI0JKHA
COCTOSATH U3 MalKK ((yTOOIIKM), TPYCOB U Nerkoii 00yBu (Msirkoit u 6e3 KaOJ1yKoB).
Hrpars B BosieiiGon B 06yBu ¢ KokaHoi [OJI0MIBOH MPOTHBOIOKA3aHO, TAK KAK OHA
MMECT MJIOXO€ CLEIICHHE ¢ MOBEPXHOCTHIO MIOLIAKH U BO3MOKHE] MajIeHus.
anpernaercs HoCHTh yKparleHus (Oynasku, GpacieTs u T. 11.), KOTOpbIe B X0j1e UIpBI
MOI'YT CTaTh MPUYUHON TPaBMBbL.

2.2. lpucrynats K 3aHATHSM rocJie [IPOBEPKU HA/IEKHOCTH YCTAHOBKH 1
KPpCILICHHS CTOCK M BONCHOOIILHOM CeTKH, OTCYTCTBHS [IOCTOPOHHMX IPEMETOB Ha
TIOJTY WJIK CTIOPTUBHOM ILIOIIA IKE,

2.3. Tpenep nomken HPOBEPUTH COCTOSIHUE CIIOPTHBHOM TJIOIIANKH
HEOOX0/IMMBIM TpeGoBatusim. [ 1ol CHOPTHBHbIX 3aJ10B JOJDKHBI OBITH YIIpYruMu, Ge3
LUeJICH  3aCTPYTOB, HMETh POBHYIO, FOPH3OHTAIILHYIO M HECKOIIB3KYIO TTOBEPXHOCTS,
OKpALICHHYIO SMYIbCHOHHO HIIH CHITMKATHOR KPackoii (4ToGbI He nedopmupoBanucy
OT MBIThS); HAUHHATE 3AHATHS MOKHO TOIBKO B IOMEILCHHH ¢ CYXHUMH U YUCTBIMU




[image: image3.jpg]nosiamu. [IpuGope! oTorIeHNst Orpask/Iat0T CeTKaMH HIM IUTAMHU, KOTOPbIE He
JIOJKHBI BBICTYTIATh M3 IJIOCKOCTH cTeHbl. OKOHHbIE IPOEMbI PACIOaratoTes 1o
[POJIOJILHBIM CTE€HAM, OKHA JIOJIKHBI UMETh 3alIUTHBIE OIPaXkeHUs OT Y1apoB Msua, a
TaKKe GpamMyru, OTKPhIBAIOIIMECS C 1101, M COJHLE3AIMTHBIE TPUCIIOCOBIEHHUS.

2.4. B ciyyae npoBeJieHUsI 3aHSITHI Ha yJIdlle HEOOXOAUMO BBIIOJHEHHE
cienytommx Tpebosanuil. MirpoBble MIonaaky J0DKHBI ObITh YCTAHOBICHHBIX
pa3MepoB, POBHBIMH, OUMIIEHHBIMU OT KAMHEH M IpyrHX HHOPOJHBIX MIPEIMETOB.
Heuib3st orpakiaTh UX KaHaBKaMH, yCTpanBaTh JAePEBSHHbIE HIH KUPITHUYHbIE GPOBKH.
He menee yem Ha 2 M BOKPYT BOJIEHO0/ILHOMN [JIOIIA/IKK HE JIOJIKHO ObITh JIEPEBBEB,
CT0J160B, 3200POB M JIPYTUX TIPEJIMETOB, H3-3a KOTOPBIX UI'POK MOKET MOIY4HUThH
TpaBMy. Hellb3s IPOM3BOANTE pa3MeTKy BOJICHOONBHBIX INIOMIAI0K [Ty TeM
3aKallbIBAHUS B 36MJIIO JIEPEBSIHHBIX OPYCKOB MIIM PBIThsl KAHABOK, J1aXkKe eCJIi OHI
nernybokue. HacTynus Ha Kpaii KaHaBKH, MOXHO TPaBMHUPOBATh I'OJIEHOCTOIHbIH
CycTaB.

2.5. Bosie#0onbHbIi Msd 10JKeH ObITh KPYTJIbIM, O3 BBICTY AKX MBOB. OT
TOr0, KaK HaKa4yaH M4, 3aBUCHT KauecTBO npuema. UpesmepHo HakadaHHbIH Msq
OyzieT )KeCTKO y1apsTh 1o nanbiam. /laBienue BHYTPH Msida J0JDKHO COCTABIISTH
0,48-0,52 kr/cm2. Eciin HeT MaHOMeTpa, TO IIPUIOAHOCTh MY K HTPe MOKHO
OIIPE/ICIIMTh, HA/IaBUB [1aJIbIIaM1 Ha €ro II0BEPXHOCTh (MallbLibl JIOJDKHBI cilerka, J10 1
cM, /1ehOPMHUPOBATh MOBEPXHOCTh Msida) MM H3MEPHB, Ha KAaKyO BBICOTY
[I0/ICKAKMBAET MAY OT noJia. M4, najalonuii Ha oI ¢ BBICOTHI | M, J10JDKeH
10JICKOYMTH Ha 45—50 cM. Bec mstua He JoipkeH npesbimars 280 r.

3. TPEBOBAHMUSI BE3ONIACHOCTHU BO BPEMSI 3AHSITUI

3.1. TlpoBeseHKe TPEHUPOBOUHBIX 3aHSTHH HE J0IyCKAETCS B OTCYTCTBHE
TPeHepa, TaK Kak OH HEeCeT ePCOHAIbHYIO OTBETCTBEHHOCTD 3@ BBEPEHHBIX €My
BOCIIUTAHHUKOB.

3.2. TpeHupoBOYHOE 3aHATHE 00sI3aTEILHO HAYHHAECTCS C PA3MUHKH.

3.3, CoOmoaars IUCIHUIUIMHY,HAYHHATD UIPY, J€/IaTh OCTAHOBKU B UIPE U
3aKaH4YMBaTh UIPY TOJILKO 110 KOMaHJIe (CUrHaily) rejarora (TpeHepa).

3.4. BBbINOIHATH NpaBHIIa UIPBI B BOJIEHOOIL.

3.5. M30eraTh CTOIKHOBEHMH C HTPOKAMHU, TOJIYKOB U YIAPOB 10 PyKaM U HOraMm
UIPOKOB.

3.6. Ilpu najieHusix HeOOXOAUMO CIPYIITMPOBATHCS BO H30EXKAHHE MOITYYEHHs
TpaBMBbl.

3.7. BHuMatesibHO ClTyInath U BBITOIHSTH BCe KOMaH/Ibl (CHTHAJIBI) [Iefarora
(TpeHepa).

3.8. YacTo TpaBMBI NaJIbLIEB Y IOHBIX BOJIEHOOIMCTOB CIIyqaroTes H3-3a yAapoB 10
Msidy, JIETSIIEMY C JaJIbHUX PacCTOAHUNA. UTOObI pelylIpeAuTh TaKhe TPaBMBI,
HYXHO YMEHBIIMTE PACCTOSHUS MLy 3aHUMAIOIIMMUCS [IPU repeade Msda U
CIIEJINTh, YTOOBI 01aYM MTPOM3BOAUINCE C GIU3KOTO PACCTOSHMUSI OT CETKH.
HeoOxo011M0 00yUnTh HOBHYKOB IPHHUMATH JICTSIIUH ¢ GOIBIION CKOPOCTBIO MY
JIByMSl PyKaMu CHU3Y.




[image: image4.jpg]3.9. Tpenep 110 Boiieitbosy 3apaHee J0JKeH 0O3HAKOMUTH CBOMX BOCIIUTAHHUKOB
€ TeM, KaK IPABUJILHO BBITIOJIHSTH T€ WIIK JAPYTHe CIOXKHBIE yrpakHeHus. [1pu
CHJILHOM BETpe, MOHMKEHHON TeMITepaType U TOBbIIIEHHOH BIaKHOCTH HEOOXO0IMMO
YBEJIMYUTh BPeMsl JUIs pa3MUHKHM U clleslaTh ee Goliee nHTeHCHBHOM. [lepen
BBITNOJHEHUEM CHJIOBBIX YIIPaKHEHUH Clie/lyeT XOpolIo pa3orpeTh Mbliibl. Bec
OTArOUIEHHUH J10JIKCH YBEJIMYUBATBCS TOCTENEHHO U OBITH B IIPEJie/ax, 10CTYITHBIX
JUISE JIaHHOT'O KOHTUHI'€HTA 3aHUMAKOILMXCS. Y CKOPEHHsl, BBIITOJIHSIEMbIe B CIIOPTUBHOM
3aJle, Hy’KHO OpraHM30BbIBATh TaK, YTOObI 3aHUMAIOIIMECS] UMEJIN BO3MOXKHOCTh
OCTAaHOBUTHCS, He Jl00eras 10 CTEHBI.

3.10. Ilpm Gpockax u j10BjIe HAOUBHBIX MSUEH TPYIITY 3aHUMAIOIIMXCS Clle/lyeT
pacriosiarath TaK, YTo0bl MCK/IIOYUTh BO3MOKHOCTB MOIAaHMst MSUOM B FOJIOBY MJIN
TyJ10BHUIIE. BPOCKHU BBINOJIHSIOTCS 110 CUTHAIY TpeHepa. Msiuu 1oA0uparoTest CTporo B
COOTBETCTBUM C BO3PACTOM U (PU3UUECKOH TOIrOTOBIEHHOCTHIO FOHBIX
BOJICHOOJINCTOB.

3.11. Ilpexie yeM y4uTh HAUMHAIOLIMX BOJIEHOOIMCTOB BBIIOIHSTE TAKUe
CJIO’KHBIE TPUEMBI UI'PbI, KAK HAIaaloMIN y1ap, rojada Ha Uiy, HeOOXOAUMO
IIPOBECTH C HUMH XOPOLIYIO Pa3MUHKY, 4TOObI Pa30rpeTh BCe IPYIIIbl MBIIII — TOIAA
He OyJleT pacTsuKEeHMH, BBIBUXOB U YIIMOOB.

3.12. Mcnonb3ys B paboTe TpeHa)ephbl WM JIpyrHe TeXHUUECKUE CPEICTBa,
clie/lyeT no3aboTUTHCS O TOM, YTOObI OHM HE CTAJIM PUYMHOM BOSHUKHOBEHHS TPaBM;
HYKHO 03HAKOMUTH 3aHUMAOIMXCS ¢ IPUHIMIIOM UX pabOThI.

4. TPEBOBAHMSI BE3OITACHOCTH B ABAPUMHBIX CUTY ALIUSX

4.1. IIpy BO3HUKHOBEHMH HEUCIIPABHOCTH CIIOPTUBHOIO 000PY10BAHUS 1
MHBEHTaps, IPEKPAaTUTh 3aHATUS U COOOIIUTDL 00 3TOM Tieiarory (TpeHepy). 3aHsTHs
IPOJI0JIKATh TOJIBKO MOC/Ie YCTPaHEeH!st HEUCIIPABHOCTH MIIM 3aMEHbl CIIOPTUBHOTO
000py/10BaH1s 1 UHBEHTAPSI.

4.2. Ilpu nomyueHnn TPaBMbl MM YXYIILICHUM CAMOYYBCTBHS IPEKPATHTh
3aHATHS U NOCTaBUTH 00 9TOM B U3BECTHOCTh TPeHepa.

4.3. Ilpy nosyyeHnn 0OYyHAIOMMMHCS TPABMbl HEMEUIEHHO COOOIIMTH O
IIPOU3OILIE/IILIEM T1e/1arory (TpeHepy), MPH HEOOXO0JAUMOCTH TOMOYb OKa3aTh NEPBYIO
HIOMOIILb [OCTPaaBIIeMy.

4.5. llpu BO3HHKHOBEHMH 1107Kapa B CIIOPTUBHOM 3ajle HEMEJUICHHO [TPEKPaTHTh
3aHsITHE, OPraHU30BAHHO, 0] PyKOBOACTBOM TPEHEpa OKUHYTh MECTO MPOBEICHHUS
3aHSATHI Yepe3 3allacHble BBIXOJIbI COITIACHO TIJIAHY JBAKYallHH.

5. TPEBOBAHMSI BE3OITACHOCTH 1O OKOHYAHUHU 3AHATUN
5.1. Tloa pykoBoaCTBOM TpeHepa yOparh ClIOPTUBHbBIA MHBEHTAPh B MECTa €ro
XpaHeHMUsI.
5.2, OpraHu30BaHHO IOKMHYTH MECTO IPOBEICHUS 3aHSATHH.
5.3.  CHSTb CHOPTUBHYIO OJEK/Y U CIIOPTUBHYIO 00YBb U IIPUHSATH Il MK
BBIMBITh JIMIIO U PYKH C MBLIOM.




 Приложение 4
ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ
НА ЗАНЯТИЯХ ПРИ ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ

Во время проведения занятий дома необходимо исключить возможность:

- травм при падении на неровной поверхности;

- травм при нахождении на небезопасном расстоянии от мебели, бытовых приборов и т.п.;

- травм вследствие плохой разминки;

- травм при столкновении в ходе выполнения гимнастических упражнений;

- травм в ходе несоблюдения правил проведения подвижных игр в домашних условиях.

1.2. Для минимизации рисков необходимо выделить для себя хорошо освещенное, хорошо проветриваемое пространство, площадью не менее трех метров в радиусе.

1.3. Ученики обязаны заниматься в спортивной форме, не стесняющей движений, в спортивной обуви с нескользящей подошвой.

1.4. При выполнении упражнений запрещается жевать жевательную резинку и употреблять пищу.

1.5. После физической нагрузки нельзя пить холодную воду во избежание простудных заболеваний.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Переодеться в спортивную обувь и форму. Одежда должна быть свободной и не стеснять движения учащегося во время проведения занятия. Длина спортивных штанов не должна быть ниже пятки. Спортивная обувь должна соответствовать размеру ноги и иметь нескользящую подошву. Обувь должна быть легкой.

2.2. Необходимо снять с себя все украшения, предметы, представляющие опасность: браслеты, перстни, ремни т.п.

2.3.Учащиеся должны ознакомиться с видеоматериалами и конспектами занятий, предстоящих к выполнению.

3. Требования безопасности во время проведения занятий

3.1. Необходимо строго выполнять инструкции и рекомендации преподавателя по технике безопасности при проведении занятий на дому.

3.2. Каждое занятие необходимо начинать с разминки и заканчивать восстановительными мероприятиями.

3.3. Запрещается выполнять прыжки, вращения, подскоки и другие сложнокоординационные действия вблизи мебели и бытового оборудования, во избежание травм.

3.4. Запрещается выполнять прыжки, вращения, подскоки и другие сложнокоординационные действия на неровной, нестабильной, скользкой поверхности (ковры, скользкий пол, плитка, кафель), нельзя приземлять после прыжка, переводя вес тела на верхние конечности.

3.5.Во время выполнения упражнений соблюдать дистанцию, избегать случайных падений, столкновений с мебелью, бытовыми приборами и т.п.

3.6.Для предотвращения столкновения частей тела с мебелью и бытовыми приборами, необходимо проверить недосягаемость всех предметов до себя во время выполнения движений.

3.7. Для профилактики травмоопасных ситуаций следует убрать с пола все мелкие предметы в радиусе трех метров.

3.8. При выполнении упражнения следуют соблюдать технику выполнения данного упражнения.

3.9. При ухудшении самочувствия во время занятия незамедлительно прекратить его, сообщив учителю дистанционно.

4. Требования безопасности по окончании занятий

4.1. Снять спортивную форму и спортивную обувь.

4.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

4.3. Убрать инвентарь, используемый на занятии, на место.

Приложение 5

 
Протокол сдачи контрольных нормативов по  ОФП
Дата: «____»_________20____г.

	№ п/п
	ФИО обучающегося


	Возраст
	Челночный бег 3х10 м., сек. (для 16-18 лет – бег 60 м., сек.)
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин. 
кол-во раз.
	Сгибание/разгибание рук в упоре лёжа 
	Отметка об освоении программного материала
	Примечание

	
	
	
	вход.
	итог.
	вход.
	итог.
	вход.
	итог.
	вход.
	итог.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тренер-преподаватель     ____________________/_____________________/
Приложение 6

 
Протокол сдачи контрольных нормативов по технической подготовке
Дата: «____»_________20____г.

	№ п/п
	ФИО обучающегося


	Возраст
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4 
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование)
	Подача на точность


	Нападающий удар из зоны 4 и 2  
	Прием подачи на задней линии 
	Одиночное блокирование нападающего
	Отметка об освоении программного материала
	Примечание

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тренер-преподаватель     ____________________/_____________________/
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