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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «волейбол» разработана в соответствии со следующими документами:

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

- Приказ Минспорта России от 15.11.2018г. № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125)

- "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минпросвещения РФ от 09.11.18г. №196);

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007г. № 329 – ФЗ.

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол (Приказ Минспорта России от 30.08.2013г. № 680).
Цель программы: формирование разносторонне гармонически физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; укрепления и сохранения собственного здоровья, воспитания потребности для занятия спортом. 
Основными задачами реализации Программы являются: 
- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;   

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- подготовку к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессиональные и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;   

- отбор одаренных детей, создание условий для физического воспитания и развития детей;   

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.   

Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной подготовки:

1) принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, теоретической подготовок)

2) принцип преемственности, который определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;

3) принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.  

Характеристика вида спорта – волейбол. 

Волейбол – неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою специализацию на площадке. Здесь выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены: как бы хорошо не играл отдельный спортсмен, если команда проиграла, то проиграл и он, и наоборот, как бы плохо спортсмен не играл, если команда выиграла, то выиграл и он. Таким образом, спортивная команда является такой же целостной спортивной единицей, как и спортсмен в индивидуальных видах спорта. 
Такая специфика определяет ряд требований к спортсменам, их взглядам, установкам, личностным качествам, характеру действий в состязании. Основной психологической установкой в волейболе является стремление к полному подчинению собственных действий интересам команды. 
Воспитание коллективизма, способности жертвовать собственными интересами ради командной победы, желание видеть и понимать коллективные интересы в каждый момент состязания есть важнейшая часть, важнейшая задача процесса подготовки спортсмена для командных игр. Еще одна особенность волейбола состоит в большом количестве соревновательных действий – приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе соревновательной деятельности для достижения спортивного результата обуславливает требование надежности и стабильности навыков, слаженной работы действий (индивидуальных, групповых, командных). 
Важнейшим качеством для игроков является прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективных ударов.  Большое количество соревновательных технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных игроков делает волейбол средством физического воспитания и создаёт во время игры благоприятных возможностей для проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых качеств, взаимопомощи.  
Отличительная черта волейбола - сложность и быстрота решения двигательных задач в игровых ситуациях. Волейболист должен учитывать расположение игроков на площадке (своих и противника), предугадать действия партнёров и разгадать замысел противников, быстро произвести анализ сложившейся обстановки, вынести решение о наиболее целесообразном действии, выбрав его из своего арсенала, эффективно выполнить это действие.
Период освоения программы - 8 лет. 
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на 2 уровнях:

базовый уровень - 6 лет
углубленный уровень – 2 года.
	Уровень сложности программы

 

 
	Минимальный возраст для зачисления в группы, лет


	Период обучения, лет 

  


	Минимальная 

наполняемость группы, чел. 


	Максимальная 

наполняемость группы, чел 



	Базовый уровень (БУ)


	9


	БУ 1 год 
	14
	25

	
	
	БУ 2 год 
	14
	20

	
	
	БУ 3 год 
	14
	20

	
	
	БУ 4 год 
	12
	15

	
	
	БУ 5 год 
	12
	15

	
	
	БУ 6 год 
	12
	15

	Углубленный уровень (УУ)
	14
	УУ 1 год 
	12
	15

	
	
	УУ 2 год 
	12
	15



Планируемые результаты освоения Программы является:


Базовый уровень

1. В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта":

знание истории развития спорта;

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

знания, умения и навыки гигиены;

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

знание основ здорового питания;

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

2. В предметной области "общая физическая подготовка":

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий волейболом;

формирование двигательных умений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

формирование социально значимых качеств личности;

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе).

3. В предметной области "вид спорта":

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой волейбола;

овладение основами техники и тактики волейбола;

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в волейболе;

знание требований техники безопасности при занятиях волейболом;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по волейболу.

4. В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами волейбола и подвижных игр;

умение развивать физические качества по волейболу средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

6. В предметной области "развитие творческого мышления":

развитие изобретательности и логического мышления;

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

7. В предметной области "специальные навыки":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для волейбола специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по волейболу;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

8. В предметной области "спортивное и специальное оборудование":

знание устройства спортивного и специального оборудования по волейболу;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
Углубленный уровень:

1. В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" для углубленного уровня:

знание истории развития волейбола;

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

знание этических вопросов спорта;

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по волейболу, а также условий выполнения этих норм и требований;

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий волейболом;


знание основ спортивного питания.

2. В предметной области "общая и специальная физическая подготовка":

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по волейболу;

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий волейболом.

3. В предметной области "основы профессионального самоопределения":

формирование социально значимых качеств личности;

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;

приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся.

4. В предметной области "вид спорта":

обучение и совершенствование техники и тактики волейбола;

освоение комплексов специальных физических упражнений;

повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по волейболу;

формирование мотивации к занятиям легкой атлетикой;

знание официальных правил соревнований по волейболу, правил судейства;

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

5. В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами волейбола и подвижных игр;

умение развивать физические качества по легкой атлетике средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

6. В предметной области "судейская подготовка":

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

знание этики поведения спортивных судей;

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории "юный спортивный судья" по волейболу.

7. В предметной области "развитие творческого мышления":

развитие изобретательности и логического мышления;

развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

8. В предметной области "специальные навыки":

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для волейбола специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по волейболу;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

9. В предметной области "спортивное и специальное оборудование":

знание устройства спортивного и специального оборудования по волейболу;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.

1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Программа включает в себя учебный план, методическую часть и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и проведению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов легкоатлетов. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства легкоатлетов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 

Программой предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса подготовки легкоатлетов, последовательность в решении задач укрепления здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных легкоатлетов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии. 

 Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по этапам (годам) обучения. (Приложение 1) 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, регулярное участие в соревнованиях. 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

· групповые тренировочные занятия,

· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях,

· самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам,

· участие в соревнованиях и иных спортивно-массовых мероприятиях,

· промежуточная и итоговая аттестация;
· показательные выступления;   
При составлении плана учтен режим тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам на период их активного отдыха. С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (40 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:

-на базовом уровне 1,2,3 года - 2 часов;

-на базовом уровне 4,5,6 года и углубленном уровне 1,2 года - 3 часов.

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 

Участие в региональных, муниципальных, внутришкольных соревнований осуществляется на основании плана спортивно – массовых мероприятий Управления ФК и спорта Брянской области, плана спортивно – массовых мероприятий отдела по ФК и спорту Клинцовской городской администрации, плана спортивно – массовой работы отделений МБУДО ДЮСШ им. В.И. Шкурного. В период школьных каникул занятия в учебных группах проводятся по учебному плану.
Расписание тренировочных занятий составляется администрацией учреждения по представлению тренера-преподавателя с учетом СанПиН в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях

2.  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
1.1 Методика и содержание работы по предметным областям
Многолетнюю спортивную подготовку от новичка до мастера спорта целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов.

Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации).

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным способностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

На базовом уровне 1,2,3 года основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники.

Основные задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча, подачи, нападающего удара; начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям волейболом, приучение к игровой обстановке; подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки.

Основные средства: гимнастические упражнения; акробатические упражнения; легкоатлетические упражнения; подвижные и спортивные игры.

Основные методы выполнения упражнений: строго регламентированный; непрерывный; игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. 

На этом этапе занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной  подготовки. 

Наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение для волейбола. Базовый уровень является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Особенности обучения. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта.

Методика контроля. 

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным проводиться регулярно и своевременно на объективных критериях. Контроль над физической подготовленностью проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения (промежуточный контроль), которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях. 

Невозможно достичь высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается соревновательным методам, а также соревнованиям в умении выполнять изученные технические действия. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузки. Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально ценных качеств личности: инициативы, смелости, стойкости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним.

На базовом уровне 4,5,6 года основная цель тренировки – углубленное овладение технико-тактическим арсеналом волейбола.
Основные задачи: укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся;  содействие правильному физическому развитию; повышение уровня общей физической подготовленности; развитие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики; прочное овладение основами техники и тактики волейбола; приучение к соревновательным условиям; определение каждому занимающемуся игровой функции в команде и с учетом этого индивидуализация видов подготовки; обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу полученных данных; приобретение навыков в организации и проведении соревнований  по волейболу, судейства, учебно-тренировочных занятий.

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; легкоатлетические упражнения; комплексы специально подготовленных упражнений по волейболу; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; упражнения с отягощениями; подвижные и спортивные игры; упражнения на тренировочных устройствах и тренажерах.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. 

Углубленный уровень является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Физическая подготовка становится более целенаправленной, повышается объем и интенсивность тренировочных нагрузок, увеличивается вес специальной физической, технической и тактической подготовки.

Совершенствование техники. 

При планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которое выполняется труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля.

Система контроля на тренировочном занятии должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. 

Виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований. 

Формы контроля: самоконтроль юных спортсменов (частота пульса в покое, качество сна, аппетита, вес тела, общее самочувствие); педагогический контроль определяет эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных спортсменов.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований.

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях противоборства.

Теоретические основы физической культуры и спорта

Теоретические знания позволяют волейболистам правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях.

В области теории физической культуры и спорта обучающиеся должны знать: историю развития избранного вида спорта; основы философии и психологии; место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; основы законодательства в сфере физической культуры (правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения разрядов и званий, антидопинговые правила);необходимые сведения о строении и функциях организма человека; гигиенические знания, умения и навыки; режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке; требования к технике безопасности при занятиях волейболом. В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы.

Спортсмен должен: знать задачи, стоящие перед ним; уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспективной многолетней тренировки; знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной подготовки к ним и участия в них; вести учет тренировки и контроль за ней; анализировать спортивные и функциональные показатели; вести дневник тренировки.

Теоретические занятия имеют определённую целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение, использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований.

Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде спорта.

Теоретическая подготовка на базовом уровне 
  

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств.   

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.   

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочного занятия. 

Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических занятий в группах начальной подготовки следует учитывать возраст занимающихся и излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В содержании учебного материала выделено 7 основных тем:   

- история развития спорта;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы законодательства в области физической культуры и спорта;

- знания, умения и навыки гигиены;

- режим дня, основы закаливания организма, здорового образа жизни;

- основы здорового питания;

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
Теоретическая подготовка на углубленном уровне 

 

 Темы теоретических занятий:

- история развития волейбола;

- значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

- этические вопросы спорта;

- основы общероссийских и международных антидопинговых правил;

- нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;

- возрастные особенности детей и подростков, влияния на спортсмена занятий волейболом;

- основы спортивного питания.

Общая физическая подготовка (базовый и углубленный уровень)  
 Содержанием общей физической подготовки является воспитание физических качеств и способностей, необходимых в спортивной деятельности, осуществляемой в основном общеподготовительными упражнениями. 
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 
Общая физическая подготовка спортсмена так или иначе специализируется, применительно к особенностям избранного вида спорта и проводится в течении всего годичного цикла подготовки.             
В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног и таза).  Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, резиновые амортизаторы).  
Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки в длину с места, тройной прыжок.  Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски набивного мяча.   
Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 видов).  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений  
Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях, в различном темпе и в различных исходных положениях (сидя, лежа), одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения).  
Для туловища. В различных положениях - наклоны вперёд, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками. В положении лежа на спине - поднимание и опускание туловища. В положении лежа лицом вниз - прогибания с различным положением и движением руками. Из упора лежа - переходы в упор лежа боком, в различные упоры    

Упражнения для развития силовых способностей. В качестве средств развития силовых способностей используются физические упражнения направленно стимулирующие степени напряжения мышц с использованием отягощений, сопротивлений, тренажеров и различных факторов внешней среды. 
Силовые упражнения подразделяются на четыре группы:  
- упражнения со строго дозируемым внешним отягощением: гантели, гири, штанги, тренажеры, специальные пояса с разновесами, манжеты для рук. – 
- упражнения с нестрого дозируемым внешним отягощением или сопротивлением:  
- противодействия партнера или упражнения с партнером, подручные средства (резина, эспандеры).  
- силовые упражнения, совершаемые в короткое время с высокой интенсивностью: метания, ударные действия и т. п.  
- упражнения с самоотягощением. Отягощение создается за счет веса собственного тела или отдельных его частей (подтягивания в висе, отжимания в упоре и различные гимнастические упражнения).  

Силовые упражнения должны быть направлены на развитие общей силы (укрепление опорно-двигательного аппарата занимающихся, скоростно-силовых способностей и силовой выносливости)  
Упражнения для развития скоростных способностей.  Основными средствами развития быстроты являются: упражнения, выполняемые с предельной или около предельной скоростью, в минимальный для данных условий промежуток времени - то есть скоростные упражнения. 

Скоростные упражнения подразделяются на две группы.  
Первая группа. 
Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты элементарных форм быстроты:
 1) быстроту простой и сложной двигательной реакции; 
2) скорость выполнения отдельного движения; 
3) улучшение частоты (темпа) движений.  
Для воспитания быстроты простой двигательной реакции применяется метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повторном реагировании на внезапный (заранее обусловленный звуковой или световой сигнал) с установкой на сокращение времени реагирования. 
При воспитании реакции на движущийся объект особое внимание уделяется сокращению времени нахождения и фиксации его в поле зрения, а также способность заранее предусматривать возможные перемещения объекта. 

При воспитании реакции выбора необходимо научить занимающихся пользоваться "скрытой интуицией" о вероятных действиях противника. Такую информацию можно извлечь из наблюдений за позой противника, мимикой, подготовительными действиями, общей манерой поведения.  
Скорость выполнения отдельного движения - это временной интервал, затраченный на выполнение отдельного движения (например, финальное усилие) Основной акцент в тренировке делается на улучшение взрывной силы.  Максимальная частота движений зависит от скорости перехода двигательных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно. Для улучшения темпа движений применяются упражнения с установкой на увеличение числа движений руками за короткий промежуток времени (не более 10 секунд). 

Вторая группа. Ко второй группе относятся упражнения, направленно воздействующие на комплексные проявления быстроты: 
1) быстрота выполнения целостных двигательных действий; 
2) стартовые действия; 
3) скоростные действия, продиктованные ходом соревновательной борьбы.  
Основными средствами воспитания скоростных способностей являются упражнения, выполняемые с максимально возможной скоростью и с продолжительностью отдельных упражнений не более 10-15 секунд.  
Общеподготовительными упражнениями для развития скоростных способностей.

   К этой группе относятся также упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств, скоростной выносливости и скоростно-координационные упражнения.  Комплексные формы проявления скоростных способностей в результате специальной тренировки значительно прогрессируют, так как они зависят от многих факторов, которые поддаются совершенствованию.  
Упражнения для развития общей выносливости  
В процессе воспитания общей выносливости могут применяться самые разнообразные по характеру и продолжительности упражнения: упражнения из других видов спорта, циклического, ациклического и смешанного характера; спортивные игры; упражнения, выполняемые с отягощениями и сопротивлениями.  Круговая тренировка с применением общеразвивающих упражнений и т. п. 

Упражнения для развития ловкости и координационных способностей.  
Основными средствами развития координационных способностей являются физические упражнения повышенной координационной сложности; упражнения, содержащие элементы новизны и возможность многообразных и неожиданных решений двигательных задач.   Наиболее широкую группу средств для воспитания координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения, элементы акробатики, с поворотами и упражнения на равновесие.     

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой служат спортивные игры, единоборства. При выполнении привычных действий, для воспитания координационных способностей используются различные методические приемы: изменение исходных и конечных положений; изменение способов выполнения действия; "зеркальное" выполнение упражнений; введение дополнительных объектов действия (мячей) или сигнальных раздражителей, требующих срочной перемены действий (в сложно-координационных видах спорта, спортивных играх, исключительно разнообразный характер специально-подготовительных и упражнений соревновательных упражнений позволяет успешно решать задачи воспитания координационных способностей параллельно с развитием физических качеств и технико-тактической подготовкой).  
Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. 
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Среди упражнений, применяемых для развития гибкости различают: активные, пассивные и статические.  
Активные упражнения включают в себя маховые, вращательные, пружинистые движения, наклоны, выпады и движения на растягивание в различных суставах. Активные упражнения могут выполняться без отягощений и с небольшими отягощениями (3-5 кг.). 

Пассивные упражнения - связаны с преодолением сопротивления растягиваемых мышц и связок за счёт тяжести тела или отдельных его частей, а также с помощью вспомогательных средств (отягощений, партнера, резинового жгута и т. п.). 

Статические упражнения - выполняются с помощью партнера, за счет действия внешних сил или веса собственного тела (его частей). Статические упражнения требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в данном суставе в течении 4 - 6 секунд. После этого следует расслабление, а затем повторное выполнение упражнения. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод. Число повторений составляет от 10-12 до 16-20 раз. Продолжительность пауз отдыха от 15-20 секунд до 1,5 минут, и зависит от характера упражнений, их продолжительности и объема мышц, вовлеченных в работу.     
Специальная физическая подготовка (базовый и углубленный уровень) 
К СФП относится: быстрота (перемещений, РДО реакция на движущийся объект, на сигнал), ловкость и координация движений, развитие скоростно-силовых качеств, специальная выносливость. 
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в волейболе.     
Основными средствами специальной физической подготовки являются: соревновательные упражнения, тренировочные формы соревновательных упражнений и специально-подготовительные упражнения.   
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей организма и функциональных систем, непосредственно определяющих результат в волейболе.   
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол.   
Основными средствами специальной физической подготовки являются: специальные подготовительные упражнения, развивающие физические качества необходимые для достижения в соединении с техникой и тактикой результата игры.  
Систематическое применение СФП ускоряет процесс обучения техническим приёмам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.      

Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий.  

По сигналу (зрительному, слуховой) передвижение на 3, 6, м из исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа лицом вниз и вверх в различных положениях по отношению к стартовой линии;   
По двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подаётся несколько сигналов. На каждый сигнал выполняется определенное действие.  
Подвижные игры с элементами волейбола.  
Специальные эстафеты с выполнением различных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.   
Броски набивного мяча двумя руками и ловля. 
Броски набивного мяча двумя руками (сидя, стоя, в прыжке). 
Броски набивного мяча в парах, тройках, группах. 
Упражнения с резиновым (пружинным) «амортизатором». 
Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперёд. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперёд. Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке, (амортизатор укреплен на уровне плеч) - движение правой рукой как при верхней боковой подаче.   
Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). 
Броски двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием. 
Броски мяча одной рукой на дальность в опорном положении и в прыжке с места и с разбега; то же, броски мяча (1 кг) через сетку.  
Стоя лицом и боком по направлению. Бросок мяча через сетку из-за лицевой линии – в опорном положении. 
Броски набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.  
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов  
Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – сидя на месте (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). 
Броски набивного мяча (1 кг) изза головы двумя руками через сетку. 
Броски набивного мяча (1 кг) одной рукой – в парах и через сетку. 
Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).

Метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 2,5 – 3 м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м). 
Метание выполняется с места, после поворота, через сетку. 
Соревнование на точность метания малых мячей. 
Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых (пружинных) амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. 
Удары по мячу на амортизаторах – с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). 
Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания; направленного мячемётом. 
Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).  
В парах. С набивным мячом в руках (1 кг), замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал бросок с сильным заключительным движением кистей вниз-вперед или вверх-вперед плавно. То же, но бросок через сетку. То же, но бросок вниз одной рукой, вверх двумя и одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками «по ходу» или с «переводом» (вправо, влево).   

«Вид спорта» (базовый и углубленный уровень)
Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки является формирование владения элементами игры, позволяющими их эффективно использовать в процессе соревнований. 
Основными элементами технической подготовки являются: передача сверху и снизу двумя руками, подачи, приём подачи, блокирование, нападающие удары и приём нападающих ударов. 
Освоение технических элементов игры происходит в результате правильной методике построения индивидуальных, групповых и командных упражнений с мячом.  
Техническая подготовка спортсмена сливается с его специальной физической подготовкой. Главными адаптирующими факторами при этом являются объём и интенсивность специфических тренировочных нагрузок, приближенных к соревновательным, а в некоторых фрагментах и превышающих их.  
Устойчивость волейбольной техники обеспечивается путем взаимодействия технической, специальной и психологической подготовки.  
С приближением соревнований нужно моделировать в тренировке соревновательные ситуации, отличающиеся высокой психологической и физической напряженностью, используя при этом методы контроля и коррекции возникающих ошибок, а также методы специальной и психологической подготовки, мобилизующие спортсмена на преодоление трудностей.  

Последовательность освоения игровых приемов волейбола:  
1. Терминологически правильно назвать прием;  
2. Показать прием на плакатах, слайдах с комментариями о его роли в игре;  
3. Объяснить технику выполнения приема с одновременной демонстрацией его (положение тела до выполнения, в момент выполнения, после выполнения);  
4. Практическое упрощенное выполнение приема – исходное положение (стойка), перемещение, имитация в целом или по частям;  
5. Упражнения с мячом (индивидуальная работа, с партнером); 
6. Упражнения на тренажерах без мячей, с мячами;  
7. По мере освоения двигательных навыков технического элемента, условия выполнения упражнений усложняются;  
8. Выполнение технического приема в игровых условиях.   

Комплексы упражнений  
Имитационные упражнения: 
 Стартовая стойка (ИП) – основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед, скрестно-приставным.  
 Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и перемещений. Действия с мячом

Передача мяча:  
 Передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; в парах; в тройках: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2; 
  Передачи в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и после перемещения, на точность с собственного набрасывания.  
Подача:   
 Подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача в стену – расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки.  
Нападающий удар: 
- Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. 
Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке. 
Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач.    
Техника защиты:  
Действия без мяча.  
Стойки и перемещения:   
 сочетание способов перемещений с остановками; 
 скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки;   
 сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину.  
 Действия с мячом 
 Прием мяча:  
 прием мяча сверху двумя руками;   
 прием мяча, отскочившего от стены после броска;   
 прием мяча, направленного броском через сетку;  
 прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения;  
 жонглирование, стоя на месте и в движении;  
 прием подачи и передача в зону нападения;  
 прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим перекатом на бедро и спину;  
Блокирование:  
 обучение техники блокирования, наблюдение за нападающим, правильный выбор места и своевременной готовностью рук;   
 одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки;   
 блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара, выполняемого партнером по подброшенному мячу.   

Тактическая подготовка
Тактическая подготовка - это умение команды грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей игроков своей команды и соперников.   

Тактическая подготовка включает в себя:  
 изучение общих положений тактики волейбола, тактического опыта сильнейших спортсменов и команд. 
  моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими действиями;  
 освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях. 

Специфическими средствами и методами тактической подготовки служат тактические формы выполнения специально-подготовительных и соревновательных упражнений - это так называемые тактические упражнения. 
От других тренировочных упражнений их отличает:  
 установка при выполнении данных упражнений ориентирована на решение тактических задач;  
 в упражнениях практически моделируются отдельные тактические приемы и ситуации соревновательной борьбы;    
В зависимости от этапов подготовки тактические упражнения используются; 
 в облечённых условиях;   
 в усложнённых условиях;   
 в условиях, максимально приближенных к соревновательным.  
Тактическая подготовка включает в себя следующие разделы: 
 • Тактика нападения и защиты;  
• Индивидуальные действия в нападении и защите;  
• Действия без мяча;  
Выбор места:  
 Выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и спиной по направлению передачи); 
 Направления подачи;  
 Направления нападающего удара (из зон 4,2);  
 Выбор способа приёма мяча; 
 Вторая передача (из зоны 3) игроку (вперёд и за голову);  
 Чередование способов подач;   
 Подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.  
Групповые действия  
Взаимодействие игроков передней линии:  
 Игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и второй передаче);
  Взаимодействие игроков передней и задней линии (при приёме мяча);   

 Игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны);  
 Игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме подач и н/у);  
 Командные действия: 
 Система игры в нападении через игрока передней линии;  
 Приём подачи в зону 3, вторая передача вперёд и за голову  
 Прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.  
Тактика защиты 
 Индивидуальные действия:  
1.Командные взаимодействия страхующим игроком передней линии; 
2.Командные взаимодействия страхующим игроком задней линии; 
3.Командные взаимодействия страхующим игроком передней и задней линии;

Групповые действия.    
Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач:  
 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 приёме подач и обманных передач;  
 Игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.   

 Тактика нападения (индивидуальные действия):  
 Выбор места и способы второй передачи в зависимости от характера первой передачи и расположения партнеров;  
 Нападающий удар после различных вторых передач по высоте, расстоянию и скорости;
  Чередование способов нападающих ударов – направления удара, ударов на силу и точность;  Нападающий удар по блоку:  
 Имитация нападающего удара и обман одной рукой («скидка») в ближайшие и дальние зоны, вправо и влево от направления разбега;  
Тактика нападения (групповые действия):  
 Взаимодействие игроков передней линии в организации атакующих действий через выходящего связующего; 
 Взаимодействие игроков задней линии (зон 1, 6, 5) между собой при второй передаче, выходящего связующего и при выполнении второй передачи на удар с задней линии;  
 Взаимодействие игроков передней и задней линии. 
Игроков зон 6, 5, 1 с игроками зон 4, 3, 2 при выполнении второй передачи на передней линии и первой передачи с задней линии. 
Игроков зон 1, 6, 5 выходящих к сетке с игроками зон 4, 3, 2 при второй передаче (передачи различны по направлению, высоте и скорости выполнения).  
Тактика нападения (командные действия): 
  Взаимодействие игроков в атаке зон 4, 3, 2, 5, 6 для организации нападающих действий через выходящего игрока с задней линии;  
 Взаимодействие игроков в атаке через связующего игрока, выходящего с задней линии, для нападения первым темпом (зона 3) и «пайп» (зона 6); 
 Прием подачи, нападающего удара в доигровке – первая передача игрока задней линии, выходящему к сетке (связующему), вторая передача для нападающего удара из зон, указанных выше.  
Тактика защиты (индивидуальные действия):  
 Выбор места и способы приема мяча от нападающих действий противника и приема мяча на страховке блокирующих, нападающих, принимающих трудные мячи. Своевременность перемещения в зону удара и постановка рук при блокировании.  Тактика защиты (групповые действия):  
Взаимодействие игроков передней линии, зон 3 и 2; 4 и 3, зон 2, 3, 4 при блокировании, и комбинированной страховке игроком передней и задней линии.  
Интегральная (игровая) подготовка
 Игровые упражнения соревновательной направленности в уменьшенных и полных составах;  
 Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических действий; 

 Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи;  
 Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала; 

 Контрольные игры – активно используются как компонент тренировочного процесса, а также при подготовке к соревнованиям.
Различные виды спорта и подвижные игры
  

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке: индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

  

2. АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком). 

  

3. БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

  

4. ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)  на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

  

5. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

  

6. ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

«Судейская подготовка» (для углубленного уровня) 

Приобретение навыков судейства проводится с целью получения обучающимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение. 

У занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судьи. 

Одной из задач ДЮСШ является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по волейболу.

Обучающиеся должны овладеть принятой в волейболе терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами построения тренировочного занятия, разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по команде. Необходимо научить юных спортсменов самостоятельному ведению дневника тренировочных соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования физических качеств и соревновательной техники, объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований.

Обучающиеся могут принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеской спортивной школе в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. Решение этих задач начинается в тренировочных группах, занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий.

У занимающихся необходимо развивать способность наблюдать за выполнением упражнений, умение находить ошибки и недостатки в технике выполнения отдельных упражнений, а также правильно показывать упражнения из пройденного материала. Для этого тренер должен давать специальные задания отдельным занимающимся по наблюдению за выполнением упражнений, выявлению недостатков и ошибок, правильному показу выполнения упражнений. Такую работу необходимо проводить планово и организованно, чтобы охватить инструкторской подготовкой всех занимающихся.

Занимающихся привлекают в качестве помощников при подготовке мест занятий и инвентаря, при проведении подготовительной и основной части тренировочного занятия, при разучивании отдельных элементов техники с волейболистами младших возрастов и при проведении соревнований.

Спортсмены должны хорошо знать правила соревнований. Регулярно привлекаться в качестве помощников тренера для проведения занятий и соревнований городского и областного масштаба. Уметь самостоятельно проводить разминку, составлять комплексы упражнений тренировочных занятий, грамотно вести записи тренировочных нагрузок. Выпускники школы должны выполнять необходимые требования для присвоения им звания спортивного судьи. 
  «Развитие творческого мышления»  

Творческое мышление – способность человека к созидательному мышлению, мотивация и нацеленность на открытие нового, решение вопросов уникальным способом, конструктивный характер мышления, отличается от процессов применения готовых знаний и умений, называемых репродуктивным мышлением.  Основные черты творческой личности: когнитивная одаренность, чувствительность к проблемам, независимость суждений в неопределенных и сложных ситуациях.  Целенаправленное развитие творческого мышления, обучающегося способствует его становлению как полноценной личности, самореализации и раскрытия индивидуальности ребенка.   

Развитие изобретательности и логического мышления  

Изобретательность – способность человека нестандартно мыслить, находить новые и полезные пути решения поставленных задач, умение сопоставлять вещи и распознавать их связь; стремление к творческой деятельности и самореализации. 

Мышление - это процесс функционирования сознания, определяющий познавательную деятельность человека и его способность выявлять и связывать образы, представления, понятия, определять возможности их изменения и применения. В процессе мышления обрабатывается ранее полученная информация, устанавливаются межпредметные связи. 

Логика – это способность к рассуждению. 

Логическое мышление - мыслительный процесс, во время которого применяются логические конструкции, позволяющие прийти к достоверным объективным выводам, основываясь на имеющейся информации. 

Виды логического мышления: образное – посредством воображения, словесное (вербальное), предполагает построение строгих логических цепочек и владение грамотной связной речью, абстрактное абстрагирование от материального. 

Цель раздела предметной области - ускорить процесс мышления, повысить его качество, мотивировать обучающихся к самостоятельному поиску и подбору возможных вариантов движения к цели. 

Основная направленность занятий создание условий для реализации творческой познавательной деятельности обучающихся, воспроизведения ранее полученных знаний, поддержка интереса к саморазвитию, пополнению недостающих знаний, самостоятельному поиску и творческой реализации.  

Задачи раздела предметной области - формирование навыков и умений обучающихся: 

в доступной и правильной форме излагать свои мысли и доводы, аргументировать свою позицию; 

находить правильное решение проблем, особенно находясь в критической ситуации; 

исправлять и избегать новых ошибок, не спешить с вынесением оценочных и ложных суждений; 

действовать самостоятельно, без прямых инструкций педагога, тренера-преподавателя; 

проявлять инициативу; взаимодействовать в коллективе; 

выстраивать объективные, логические цепочки; обрабатывать информацию, представленную в таблицах, схемах, рисунках, диаграммах и текстах, самостоятельно отражать устную и текстовую информацию при решении задач и выполнении заданий.  

Способы развития логического мышления и изобретательности:  

настольные игры (шахматы, шашки, нарды);  

логические задачи (ребусы, графические головоломки, текстовые задачи, загадки, анаграммы, пазлы); 

тестовые задания на сообразительность, основанные на причинно-следственных связях (игры, кроссворды, сканворды и прочее); 

освоение и применение в играх, упражнениях дедуктивного и индуктивного методов;  

упражнения на решение задач на сравнение, совмещение, на причинно-следственные зависимости, на соотнесение понятий и предметов и прочее.  

Развитие способности сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи. 

Игровой вид деятельности. 

Приемы: 

изобретение новых упражнений, комбинаций с предметами (волейбол, баскетбол, футбол), новых передач предмета с применением необычного способа, не нарушая правил вида спорта; 

создание новых композиций с использованием элементов и двигательных действий (гимнастика, синхронное плавание, аэробика, спортивные танцы); 

изобретение нового вида спорта, подвижных игр, новых правил, предложить необычные тактические приемы; 

использование разнообразных средств и методов, различный инвентарь, оптимально сочетать освоенные и новые упражнения; 

Рекомендовано проводить групповые, индивидуальные формы выполнения заданий, обеспечить быструю смену видов деятельности, с целью закрепления сформированных адаптационных мыслительных навыков.  

Развитие способности концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

Внимание - психофизиологический процесс, состояние, характеризующее динамические особенности познавательной деятельности, процесс сознательного или бессознательного (полубессознательного) отбора одной информации, поступающей через органы чувств, и игнорирования другой. В ряде видов спорта (баскетбол, волейбол, велосипедный спорт, хоккей и другие) требуется постоянное и напряженное сосредоточение на игровом предмете, действиях партнеров и соперников, здесь внимание является одним из ключевых качеств. В иных видах внимание не является лимитирующим фактором. Однако в целом, высокий уровень внимания и отдельных его специфических проявлений, позволяют эффективно действовать в соревнованиях во время напряженного спортивного поединка. 

Цель раздела предметной области – повысить концентрацию внимания обучающихся, необходимого для принятия правильных технико-тактических решений, предвидения изменяющейся игровой ситуации. 

Задачи раздела предметной области: 

формирование навыка управлять своим вниманием, повысить его устойчивость, увеличить объем внимания и длительность его концентрации; 

умение регулировать и поддерживать уровень мышечных усилий при параллельном выполнении физических упражнений с соблюдением техники и выполнении задания на концентрацию внимания. 

Виды внимания: непроизвольное и произвольное, природное, социально обусловленное, непосредственное и опосредствованное.  
В учебно-тренировочном процессе применяют индивидуальные упражнения, групповые упражнения общего назначения (психотехнические игры) и специальные физические упражнения на концентрацию внимания (индивидуально, в группах и в команде).  

«Специальные навыки»  

Специальные навыки – это совокупность специальных способностей, которые свойственны представителям одного вида или группы видов спорта.

 Цель предметной области – воспитание физических и психических качеств, определяемых избранным видом спорта (специализацией). 

Задачи предметной области: формирование двигательных навыков: 

прыжковый, беговой, ходьбы, 

навык метания различных предметов, определяемых спецификой основных видов легкой атлетики; 

воспитание способности решать поставленную задачу в короткий промежуток времени, критически анализировать и синтезировать информацию, точно и своевременно выполнять задание;

формирование навыка специализированного восприятия – «чувства», определяемого особенностями вида спорта. 

К специализированным восприятиям в волейболе относят:  

«чувство предмета» - определяется особенностями предмета, с которыми выполняется физическое упражнение или посредствам которого выполняется упражнение, здесь формируется «чувство препятствия». 

способность к «антиципации» – предугадывание, формируется параллельно «чувству препятствия». Навык позволяет предугадывать движение собственного тела, корректировать движение в процессе выполнения упражнения;

«чувство пространства» - обусловлено восприятием пространства, среды, в которой находится обучающийся: открытый, закрытый стадион, расположение партнеров, соперников на дорожке и прочее, 

 Средства: на начальных этапах - использование игровых форм. Впоследствии моделирование условий соревновательной деятельности для возникновения и дальнейшего развития у обучающихся глубоко специфических ощущений, связанных со специализацией.  Применение в занятиях соревновательных (тренировочные формы соревновательного упражнения) и специально-подготовительных (подводящих, имитационных) упражнений для активизация зрительного и двигательного анализаторов.  

«Спортивное и специальное оборудование»  

Цель предметной области – создание у обучающихся базовых знаний по-спортивному и специальному оборудованию в легкой атлетике; создание условий для реализации полученных знаний на практике. 

Задачи предметной области: 

приобретение знаний по устройству, содержанию и эксплуатации спортивного и специального оборудования в легкой атлетике, а также по его ремонту; 

применение обучающимися целевого подхода – умение грамотно подбирать спортивное оборудование для достижения поставленной цели и решения конкретных задач. В рамках теоретических и практических занятий знакомство обучающихся с оборудованием, инвентарем для занятий легкой атлетикой.  

В качестве контроля теоретических знаний, практических умений и навыков по данной предметной области рекомендуется провести практическое занятие с выполнением обучающимися контрольных заданий.  

2.2 Объемы учебных нагрузок

СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ОБУЧЕНИЯ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ ПО ОТНОШЕНИЮ

К ОБЩЕМУ ОБЪЕМУ УЧЕБНОГО ПЛАНА ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ

ПРОГРАММЕ БАЗОВОГО И/ИЛИ УГЛУБЛЕННОГО УРОВНЯ

	N п/п
	Наименование предметных областей
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности программы
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности программы

	1.
	Обязательные предметные области

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	10 - 25
	10 - 15

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	20 - 30
	-

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	10 - 15

	1.4.
	Вид спорта
	15 - 30
	15 - 30

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	-
	15 - 30

	2.
	Вариативные предметные области 

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	5 - 15
	5 - 10

	2.2.
	Судейская подготовка
	-
	5 - 10

	2.3.
	Развитие творческого мышления
	5 - 20
	5 - 20

	2.7.
	Специальные навыки
	5 - 20
	5 - 20

	2.8.
	Спортивное и специальное оборудование
	5 - 20
	5 - 20


УЧЕБНАЯ НАГРУЗКА

	Показатель учебной нагрузки
	Уровни сложности программы

	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения
	5 - 6 годы обучения
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения

	Количество часов в неделю
	6
	6-8
	8 - 10
	12
	12 - 14

	Количество занятий в неделю
	3
	3 - 4
	4 - 5
	4 - 5
	5 - 6

	Общее количество часов в год
	312
	312-416
	416-520
	624
	624-728


2.3. Рабочие программы по предметным областям  

Рабочие программы по предметным областям разработаны в соответствии с приказом Минспорта России № 939 от 15.11.2018 г. и объемом учебной нагрузки таблица 4 имеют:  
3.2.1 Базовый уровень сложности (с 1 по 6 год обучения)    
Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта»; 

Предметная область «Общая физическая подготовка»;  
Предметная область «Вид спорта»;             
Вариативная часть программы: различные виды спорта и подвижные игры, развитие творческого мышления, специальные навыки, спортивное и специальное оборудование.    
3.2.2. Углубленный уровень сложности (с 1 по 2 год обучения) 
Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта»; 

Предметная область «Основы профессионального самоопределения»  
Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка»;  
Предметная область «Вид спорта»;    
Вариативная часть программы: различные виды спорта и подвижные игры, судейская подготовка, развитие творческого мышления, специальные навыки, спортивное и специальное оборудование.  
Примерный годовой план – график по предметным областям (Приложение 3)
2.4. Методические материалы

Большое значение для реализации целей подготовки волейболистов имеет использование в образовательном процессе передовых методов обучения, тренировки и организации тренировочного и воспитательного процесса с помощью единой методической системы, доведенной до уровня поурочных программ.  
Для проведения теоретической части занятия тренером-преподавателем используется словесный и наглядный метод, на практической части занятия- практический метод организации занятия.  Деятельность обучающихся на теории носит разнообразный характер и может изменяться от слушателя до исследователя. На практической части – деятельность обучающихся исследовательская в парах.  
Методические рекомендации по организации и проведению тренировочного занятия

Основной организационной формой спортивной тренировки является тренировочное занятие.                                                      

   Его содержание (общая направленность, задачи, используемые методы, средства, величина и характер тренировочных нагрузок) определяется недельным планом тренировки.    
Тренировочное занятие имеет подготовительную, основную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решат самостоятельные задачи. 

Задачи подготовительной части урока: 

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к предстоящей работе).

 2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный настрой на предстоящую работу. 

3. функциональное врабатывание организма, на усиление вегетативных функций, на разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что способствует возможности быстрого включения в работу и предупреждению травматизма.
Средствами решения этих задач могут быть: различные подготовительные упражнения общего характера; игровые упражнения и подвижные игры.

 Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; игровой; круговой.

Подготовительная часть состоит из двух частей.

 Основная задача первой части – поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй – настроить на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные упражнения. 

Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей работы, условий внешней среды.
В подготовительную часть специализированной тренировки включаются упражнения, целенаправленно настраивающие функции организма на ту работу, которую предстоит выполнить в основной части занятия (подготовительные упражнения). Содержание специальной части разминки составляют малоинтенсивные упражнения, специализированные упражнения. Значительную роль разминка играет в решении задач психологической подготовки. Правильно построенная разминка снимает чрезмерное возбуждение или при необходимости вызывает возбуждение.  Признаком правильно выполненной разминки является чувство уверенности и желание тренироваться, а также разогрев организма до легкого потоотделения.
 Основная часть должна соответствовать подготовленности занимающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. 

Задачи основной части: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений и видов легкой атлетики. 

2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание выносливости или нескольких физических качеств). 

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых интеллектуальных качеств в плане комплексного подхода к воспитанию. 

В качестве учебного материала здесь используются основные и вспомогательные упражнения. 

Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или «блоков» тренировочных заданий: для овладения и совершенствования техники; развития быстроты и ловкости; развития силы; развития выносливости. Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 
В построении основной части необходимо придерживаться следующих закономерностей: 
 1. Задачи технической подготовки решаются в первой трети основной части занятия, когда организм спортсмена находится в оптимальном состоянии.  
2. Когда в занятии решается несколько задач, необходима следующая последовательность: техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая выносливость. 
 3. Пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной части с постепенным дальнейшим снижением.
Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; переменный; интервальный; игровой; круговой; контрольный. 

В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от состояния организма. 

На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени урока. 

Заключительная часть. 

Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому виду деятельности, организма необходимо привести в более спокойное состояние. 

Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет. 

Задачи заключительной части: 

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся. 

2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. Средствами для решения этих задач являются: легкодозируемые упражнения; умеренный бег; ходьба; относительно спокойные игры. 

Методы выполнения упражнений: равномерный; повторный; игровой. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени урока.
Средства и методы спортивной тренировки  

Основными специфическими средствами спортивной тренировки являются физические упражнения. Упражнения могут быть разделены на три группы: избранные соревновательные, специально-подготовительные, обще подготовительные.  Избранные соревновательные упражнения -  это целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения игры в волейбол.  Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых способностей. Смысл любого специально подготовительного упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом конкретном случае.  
Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки обучающегося. Общеподготовительные упражнения не имеют прямой связи с соревновательными и предназначены расширить запас двигательных навыков и качеств обучающегося, повысить его общую тренированность.  
 Основные методы спортивной тренировки можно разделить на 3 группы: словесные, наглядные и практические. 
Выбор метода определяется задачей, возрастом, состоянием здоровья, подготовленностью, квалификацией спортсмена, применяемыми средствами и др. факторами. 

Словесный метод – с его помощью сообщаются теоретические сведения по технике, тактике, правилам соревнований.  
Метод обеспечения наглядности применяют для создания зрительных, слуховых, двигательных образов.  
Практические методы (метод упражнений) основаны на двигательной активности

Программный материал по ОФП (для всех этапов подготовки).

Основными средствами ОФП являются:

Гимнастические упражнения: 

Для мышц туловища и живота 
1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища. 

2. Подъем прямых ног из положения виса. 

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине. 

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса. 

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, мешочками с песком или дробью. 

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища. 

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами. 

9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание). 

10.Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - «велосипед». 

11.Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад.
12.Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны. 

13.Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны. 

14.Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до положения сидя на полу. 

15.Из положения лежа на спине: 

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их; 

б) круговые движения ногами; 

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой; 

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше; 

д) поднимать одновременно ноги и туловище. 

16.Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки. 

17.Упор присев. Выбросить ноги, до положения упора лежа, прыжком вернуться в упор сидя. 

18.Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону. 

19.Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой. 

20.Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево. 

21.Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами. 

Для мышц рук и плечевого пояса 
1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах. 

2. То же с отягощениями. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое. 

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в локтевых и лучезапястных суставах. 

5. Упражнения с гимнастическими палками. 

6. С булавами. 

7. С эспандером и амортизатором. 

8. Отталкивание руками от стены, пола. 

9. Жим веса, лежа на спине. 

10.Ходьба на руках (с поддержкой партнера). 

11.Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением партнера (в парах). 

12.Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг. 

13.Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены. 

14.Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. 

15.Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; первый противодействует давлению. 

16.Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй препятствует этому. 

17.Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки второго в стороны, второй препятствует ему. 

18.Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого назад, первый противится этому. 

Для мышц ног 
1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием. 

2. Выпрыгивания из положения седа, 

3. То же, но с отягощением. 

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

5. Перескоки с ноги на ногу. 

6. Прыжки на двух ногах. 

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением. 

8. Подъем на носки с отягощением. 

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет различной высоты. 

10.То же, но с отягощением. 

11.Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми. 

12.Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках. 

13.Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п. 

14.Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать в исходное положение. 

15.Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать. 

Для мышц задней поверхности бедра 
1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги. 

2. То же, но с отягощением. 

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги. 

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое. 

5. То же, но с отягощением. 

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх. 

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч. 

8. В выпаде — прыжком менять положение ног. 

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах. 

Акробатические упражнения: 

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. 

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. 

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях. 

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками. 

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом ноги. 

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись. 

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков). 

10.Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки. 

11.Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега. 

12.Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

13.Длинный кувырок вперёд. 

14.Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

15.Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 

16.Кувырок, назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

17.Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18.Мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

19.Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет) 

20.Комплексы вышеуказанных упражнений. 

Легкоатлетические упражнения: 

1. Бег с ускорением до 50-60 м. 

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. 

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет). 

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м. 

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. 

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики). 

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание». 

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики). 

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность. 

10.Метание гранаты. 

11.Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от3 до 5 видов. 

Спортивные игры. 

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину. 

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по воротам. 

3. Мини-футбол. 

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры. 

1. «Гонка мячей» 

2. «Салки» 

3. «Рыбак и рыбки» 

4. «Метко в цель» 

5. «Подвижная цель» 

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр. 

7. «Картошка» 

8. «Охотники и утки» 

9. «Катающаяся мишень» и др. 

Ходьба на лыжах и катание на коньках. 

1. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъёмов и торможений. 

2. Передвижения на скорость до 3 км. 

3. Эстафеты, игры. 

Основными средствами СФП являются:

Упражнения для развития силы и скоростных качеств
1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

2. Вращательные движения туловищем с отягощением. 

3. Подъём штанги на грудь и тяга. 

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход). 

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход). 

6. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (6-8 раз за подход). 

7. Сидя на гимнастической скамейке, наклоны назад с помощью партнёра, который держит за голеностопные суставы. 

8. То же, но с отягощением. 

9. Прыжки через скакалку. 

10.Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на оптимальную и максимальную высоту. 

11.Прыжки на одной и двух ногах на дальность. 

Упражнения для развития выносливости
1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 сек. Выполнять сериями по 4-5 раз. 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз в серию. 

4. Серия падений и кувырков. 

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и назад. 

6. Челночный бег. 

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4. 

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится новый. 
Упражнения для развития ловкости
1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 270, 360 градусов. 

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в воздухе. 

5. Эстафеты с преодолением препятствий. 

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

7. Игра в защите один против двух. 

8. Нападающие удары из трудных положений. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.
1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20 – 30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперёд, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. Тоже с набивными мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поясом-отягощением. 

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, падание и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. 

Упражнения для развития прыгучести.
1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с утяжелением. 

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с отягощением. 

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для мальчиков). Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на двух ногах. 

4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и ловля после приземления. 

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и спиной вперёд. То же в отягощении. 

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание в глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа. 

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий. 

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета. 

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

10.Бег по крутым склонам. 

11.Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передачи мяча.
1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх-в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается. 

4. То же, но упираясь в стену пальцами. 

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при касании руками пола руки согнуть). 

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого подвешен груз (5-15 кг). 

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав удерживает партнёр (с 13 лет для мальчиков). 

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. 

10.Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками (вперёд и над собой) и ловля. Особое внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами. 

11.Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером. 

12.Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, футбольного мячей, набивного мяча над собой и партнёрам. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча.
1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперёд). То же, но одной рукой с шагом. Круговые движения и т.д. 

3. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. 

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками. 

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой. 

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и на дальность. 

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
1. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху-вниз – стоя на месте и в прыжке. 

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель. 

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется с места, в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме. 

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте учащихся мячу. В прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением. 

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и ударом по зафиксированному мячу. 

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания. 

8. То же, но с наброса партнёра. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.
1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного мяча. С места, после перемещения, после поворота и пр. 

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. Мяч отбивать в высшей точке полёта. 

3. Бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить мяч в стену. 

4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять обманные движения. 

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время, а потом и до поворота. 

6. То же с поворотами, перемещениями. 

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите). 

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. 

10.То же, но в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после шага вперёд. 

11.Двое занимающихся стоят у сетки, лицом к ней, на противоположных сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой старается повторить его действия. 

12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра. 

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на другой стороне площадки, выбирает место и время для блокирования. Повторяется многократно, сериями. 

2.5 Методы выявления и отбора одаренных детей


На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта легкая атлетика зачисляются дети, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям (справка от врача-педиатра), и прошедшие отбор по виду спорта волейбол, согласно правилам приема по предпрофессиональным программам (выполнившие приемные нормативы (таблица 1).

Приемные нормативы 

	Вид упражнения
	Оценка
	НП 1г.о.

	Бег 30 м (с)
	Зачет/незачет
	5,7с

	Челночный бег 5х6м
	Зачет/незачет
	12,5с

	Прыжок в длину с места (см)
	Зачет/незачет
	170см

	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
	Зачет/незачет
	8м

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	Зачет/незачет
	35см


В течении обучения тренеры - преподаватели проводят мониторинг достижений своих обучающихся, ведут индивидуальную карту обучающихся, динамику способностей посредством принятия контрольных нормативов по виду спорта легкая атлетика.  

Педагогические методы выявления одаренных спортсменов позволяют оценить уровень развития физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства.   

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта.   

В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества.   

На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья. 

Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для зачисления в группы базового уровня и группы углубленного уровня спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. 

Медикобиологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому развитию, физической подготовленности занимающихся.  С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе соревнований, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой.  Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п.    

2.6.  Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы. 
Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися необходимо учитывать требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:  
- к тренировочным занятиям допускаются обучающиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям.  
- при осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок.  
-проводить тренировочные занятия в соответствии с учебной программой; 
 -готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности получения травмы в спортивном зале; 
 -использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не может травмировать занимающихся;  
-организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма;  
-провести инструктаж занимающихся по технике безопасности; 
 -вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все ознакомились с инструкцией и расписались в специальном журнале;  
-проводить занятия только в специально подготовленных местах (в спортивном, в тренажерном зале);  
-перед занятием выяснить самочувствие занимающихся;  

-приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе.    

3. Воспитательная и профориентационная работа 

  

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.  

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с установления товарищеских отношений между обучающимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны организация досуга юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных соревнований.   

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые постепенно вводят юных легкоатлетов в мир спорта высших достижений.   

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.   

Квалифицированные юные легкоатлеты должны обладать высокой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специальных мероприятий. 

Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что проходить тренировочный процесс каждый должен под медицинским контролем, не ухудшая здоровье. 

  

 4.1 Воспитательная работа  

Цель – воспитание гармонично развитой, социально активной, ответственной личности.

Основные задачи: 

формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства;  

воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, взаимопомощь), общественному достоянию; 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

нравственное и эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 

В рамках реализуемой предпрофессиональной программы базового уровня сложности предлагаются следующие направления воспитательной работы с обучающимися:    

Посещение исторических культурных мест города (музеи, театры, выставки), знакомство с представителями спорта, науки, культуры и искусства

Беседы, семинары, спортивные мероприятия

беседы, посещение соревнований города, региона в качестве участника, болельщика, волонтера

физкультурно-спортивные, творческие мероприятия; тематические занятия, конкурсы, фестивали, конференции, акции; эстафеты, флеш-мобы, «дни здоровья»

организация встреч с представителями антидопинговых агентств, спортсменами

уход за объектами спортивной инфраструктуры, спортивных сооружений, инвентаря

открытые занятия, спортивно-оздоровительные мероприятия, походы на природу, в кино.

4.2 Профориентационная работа  

Цель - формирование системы профессиональной ориентации обучающихся, отвечающей требованиям рынка труда; обеспечение психолого-педагогического сопровождения для профессиональной самореализации личности. 

Основные задачи: 

выявление и развитие профессиональных наклонностей и способностей обучающихся; 

формирование мотивации к получению начального и среднего профессионального образования, и выбора профессий;

формирование знаний, умений, навыков, компетенций и компетентностей, определяемых государственными потребностями и возможностями обучающегося, индивидуальными особенностями его развития и состояния здоровья; 

формирование первоначальных трудовых навыков в рамках практико-ориентированных проектов. 

Планирование воспитательной и профориентационной работы в образовательной организации осуществляется в формах: годового планирования, календарного (месяц) и индивидуального плана работы педагога дополнительного образования, тренера-преподавателя.  Воспитательную и профориентационную работу планируют с учетом возраста обучающихся, исходного уровня знаний, реальных кадровых и материально-технических условий организации.  Для оптимизации образовательного процесса, достижения поставленных целей и решения задач необходимо устанавливать конструктивные отношения с родителями (законными представителями) обучающихся. 

Мероприятия:

1. Формирование общих представлений о современных профессиях: игровые, тренинговые занятия, творческие конкурсы, проекты, тематические занятия, классные часы, экскурсии, встречи с представителями разных профессий 

2. Профессиональное самоопределение, выявление профессиональных предпочтений. Сопровождение профессионального выбора обучающихся: анкетирование, профессиональные пробы и консультации, тестирование, практикоориентированные проекты (занятость в качестве судьи, тренера-преподавателя, педагога дополнительного образования, журналиста т.д.);  

3.3 Антидопинговые мероприятия  

В настоящее время проблема применения допинга расценивается как угроза безопасности жизнедеятельности и прямая предпосылка асоциального поведения в подростково-молодежной среде. Допинг представляет собой серьезную проблему, значимость которой в настоящее время вышла за рамки спорта и, в частности, оказалась связана с репутационными потерями для Российской Федерации в целом.   

В системе образования рациональным способом решения вопросов антидопингового поведения обучающихся является построение безопасной образовательной среды как совокупности компонентов образовательной организации, субъектов и их функциональных взаимосвязей: руководящего состава организации, педагогов, обучающихся, родителей (законных представителей), медицинских работников, в деятельности которых создаются условия для обеспечения безопасности участников образовательных отношений.  Основой эффективного подхода по формированию антидопингового поведения обучающихся со стороны администрации образовательной организации является включение в программу развития образовательной организации комплекса мероприятий и разработка плана их реализации с применением механизмов, форм и средств организации безопасной образовательной среды. 

Основная цель антидопинговых мероприятий – сформировать у обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому поведению; предотвратить использования допинга в молодежной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике, рекомендуемый для реализации на базе образовательной организации: 

включение отдельных тем, курсов по основам антидопингового поведения, разработка методических рекомендаций, пособий; образовательных антидопинговых программ с учетом возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их личностной заинтересованности в данном вопросе;  

формирование информационной политики: размещение материалов и стендов по данной тематике (брошюры, лифлеты, памятки, иллюстрации); 

осуществление контроля по организации, содержанию и качеству образовательной деятельности в направлении антидопингового поведения обучающихся; 

организация и проведение спортивно-массовых, физкультурно-оздоровительных мероприятий по данной тематике (неделя спорта, туристические слеты, соревнования – «честный спорт»), информационно-образовательных мероприятий в форме семинаров, круглых столов.  

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: медицинские и психологические последствия допинга; допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае выявления нарушений; анализ мотивов употребления запрещенных субстанций и другие. Занятия проводятся в форме групповых дискуссий, рекомендованы домашние задания и контрольные тесты по определению уровня освоенности полученных знаний.  

организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, конференциях, акциях, выставках; в рамках элективных курсов и проектной деятельности по данной тематике;  

привлечение родителей (законных представителей) к организации и проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; проведение тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных консультаций). 

знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых организаций: Международным олимпийским комитетом, Международным параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, Российским антидопинговым агентством «РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и иными организациями, курирующими данное направление; 

использование информационных ресурсов Министерства просвещения Российской Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, РАА «РУСАДА» по данной проблеме. 
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является обязательным разделом Программы.

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа подготовки.

Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как позволяют оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности.

Текущий контроль успеваемости – оценка качества усвоения содержания разделов Программы, выполнение тренировочных заданий обучающимися по результатам проверки. Формы текущего контроля успеваемости выбирает тренер-преподаватель с учетом контингента обучающихся и содержания тренировочных заданий.

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (период) осуществляется один раз в год. Срок проведения апрель-май текущего года.

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нормативов. Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним из отчетных документов и хранится в Учреждении. По итогам промежуточной аттестации издается приказ о переводе на следующий этап (период) обучающихся, сдавших контрольно-переводные нормативы. 

Обучающиеся не сдавшие контрольно-переводные нормативы по болезни или другой уважительной причине, могут быть оставлены на прежнем этапе (периоде) подготовки или решением педагогического совета переведены на следующий этап (период) подготовки.

Освоение предпрофессиональной образовательной Программы завершается обязательной итоговой аттестацией. 

Форма итоговой аттестации: сдача контрольных тестов по общей и специальной физической подготовке; спортивная квалификация обучающихся определяется по виду спорта Единой Всероссийской спортивной квалификации.

  Педагогический контроль

Контроль физической подготовленности волейболистов в ДЮСШ направлен на изучение показателей их физической подготовленности по стандартизированным тестам на основании утвержденного графика. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытание на скорость, во второй день - на силу и выносливость.

В соревновательной деятельности педагогический контроль технико-тактической подготовленности проводится по показателям: активность, результативность атакующих и защитных действий, вариативность технико-тактических действий.

Определение социально-психологических показателей. 

Психическое состояние – один из наиболее подвижных компонентов волейболистов. Диагностика этих состояний помогает прогнозировать поведение в экстремальных ситуациях, в учебно-тренировочной и соревновательной деятельности и позволяет выявить у обучающихся определенные психические состояния: тревожность, боевую готовность, стартовую «апатию», «предстартовую лихорадку» и другие состояния.

Личностно-характерологические особенности волейболистов необходимы при планировании индивидуального стиля деятельности обучающихся, который должен соответствовать свойствам нервной системы, темпераменту, характеру конкретного спортсмена. 

Совместная спортивная деятельность волейболиста невозможна без общения между членами спортивного коллектива, базирующегося на двигательной и психомоторной деятельности. Определение социально-психологических показателей в коллективе волейболистов изучается по предрасположенности у них к конфликтному поведению.

   Врачебный контроль

Врачебный контроль в спортивной деятельности имеет различные функции: медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы; врачебно-педагогическое наблюдение с использованием дополнительных нагрузок; спортивную ориентацию и отбор; контроль за питанием, использованием восстановительных мероприятий и другое.

Контроль над состоянием здоровья обучающихся проводится в начале и конце учебного года. 

Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсмена, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Врачебный контроль над юными спортсменами предусматривает: углубленное медицинское обследование; медицинское обследование перед соревнованиями; врачебно-педагогическое наблюдение в процессе тренировочных занятий; санитарно-гигиенический контроль над режимом дня, местами тренировок, соревнований; контроль над выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение -допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

  Нормативы для зачисления на этапы подготовки и контрольно-переводные нормативы.

Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки (юноши)

	№п/п
	Контрольные нормативы
	Базовый уровень

	
	
	1 год
	2год
	3год

	1.
	Бег 30 м, с
	5,5
	5,2
	5,1

	2.
	Бег 30 м (5х6м), с
	11,5
	11,0
	10,5

	3.
	Прыжок в длину с места, см
	170
	180
	190

	4.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, 
см

	45
	50
	55

	5.
	Метание набивного мяча 1 кг из-за головы 
двумя руками:
-сидя м
-стоя м
	4,0
9,0
	5,0
11,0
	6,0
13,0


Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки(девушки)

	№п/п
	Контрольные нормативы
	Базовый уровень

	
	
	1 год
	2год
	3год

	1.
	Бег 30 м, с
	5,7
	5,6
	5,5

	2.
	Бег 30 м (5х6м), с
	12,0
	11,5
	11,0

	3.
	Прыжок в длину с места, см
	165
	175
	185

	4.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	38
	42
	47

	5.
	Метание набивного мяча 1 кг из-за головы 
двумя руками:
-сидя м
-стоя м
	3,8
8,5
	4,20
9,5
	5,0
11,0


Контрольно-переводные нормативы для групп тренировочного этапа (юноши)

	Контрольные нормативы
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	4 год
	5 год
	6 год
	1 год
	2 год

	Бег 30 м, с
	5,0 
	4,8
	4,7
	4,6
	4,6

	Бег 30 м (5х6м), с
	10,9 
	10,8
	10,7
	10,6
	10,5

	Бег 92 м с изменением 
направления, «елочка», с
	26,0
	25,5
	24,9
	24,2
	24,0

	Прыжок в длину с места, см
	220 
	230
	240
	248
	255

	Прыжок вверх с места со взмахом руками, 
см

	58 
	63
	70
	75
	80

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 
двумя руками:
-сидя м
-стоя м
	7,7
16,0
	8,2
16,5
	9,0
17,0
	9,5
17,5
	11,0
18,0


Контрольно-переводные нормативы для групп тренировочного этапа (девушки)

	Контрольные нормативы
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	4 год
	5 год
	6 год
	1 год
	2 год

	Бег 30 м, с
	5,5 
	5,4
	5,3
	52
	4,6

	Бег 30 м (5х6м), с
	11,2 
	11,1
	11,0
	10,9
	10,8

	Бег 92 м с изменением 
направления, «елочка», с
	26,0 
	25,5
	24,9
	24,2
	24,0

	Прыжок в длину с места, см
	200
	205
	210
	220
	225

	Прыжок вверх с места со взмахом руками, 
см

	48 50 52 54 56
	50
	52
	54
	56

	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 
двумя руками:
-сидя м
-стоя м
	5,7
12,5
	6,5
13,0
	7,2
13,5
	7,5
14,0
	7,9
14,5


Методические указания для приёма контрольно-переводных нормативов в рамках промежуточной аттестации Общая физическая и специальная подготовленность   
Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).  
Челночный бег 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая, расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.   

Прыжок вверх с места со взмахом руками. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50x50 см. Число попыток – три. Учитывается лучший результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - с взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат.   
Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.   
Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя.  Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются три попытки. Учитывается лучший результат.  
Техническая подготовленность.    
Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. 
При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. 
При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).   
Испытания на точность подач. 
Основные требования: при качественном техничном исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в определенный участок площадки. 
Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый обучающийся выполняет 5 попыток.   
Испытания на точность нападающих ударов. 
Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техничном исполнении произвести тот или иной нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной точностью.
При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. 
При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. 
Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый обучающийся должен выполнить 5 попыток.   
Испытания на точность первой передачи (прием мяча).  
Испытания преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. 
Принимая мяч в зоне 1, 6, 5, обучающийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3. 
Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. 
Каждому обучающемуся дается 5 попыток. Учитываются количество попаданий и качество выполнения.   
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                                                                                              План учебного процесса                                                                    Приложение 1
	№ п/п

	Наименование предметных областей/формы учебной нагрузки

	Общий объем уч.нагрузки

 (в часах)
	Самост. работа (в часах)
	Учебные занятия в часах
	Аттестация 

(в часах)
	Распределение по годам обучения

	
	
	
	
	Теоретические
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	
	
	
	
	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	1 год
	2 год

	Общий объем часов в год
	3536
	408
	351
	2743
	30
	4
	312
	312
	312
	416
	416
	520
	624
	624

	Объем часов в неделю
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	8
	8
	10
	12
	12

	1
	Обязательные предметные области
	2145
	340
	351
	1794
	29,5
	3,5
	189
	189
	189
	254
	254
	314
	379
	377

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	351
	6
	351
	
	0,5
	0,5
	31
	31
	31
	41
	41
	52
	62
	62

	1.2
	Общая физическая подготовка
	664
	150
	
	664
	5
	0,5
	90
	90
	90
	124
	124
	146
	-
	-

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	188
	98
	
	188
	8
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	94
	94

	1.4
	Вид спорта
	754
	86
	
	754
	16
	1,5
	68
	68
	68
	89
	89
	116
	129
	127

	1.5
	Основы профессионального самоопределения
	188
	-
	
	188
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	94
	94

	2
	Вариативные предметные области
	949
	68
	
	949
	0,5
	0,5
	83
	83
	83
	110
	110
	142
	169
	169

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	285
	60
	
	285
	
	
	31
	29
	29
	41
	41
	52
	31
	31

	2.2
	Судейская подготовка
	62
	-
	
	62
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	31
	31

	2.3
	Развитие творческого мышления
	178
	4
	
	178
	
	
	16
	16
	16
	21
	21
	26
	31
	31

	2.4
	Специальные навыки
	186
	4
	
	186
	0,5
	
	16
	16
	16
	21
	21
	26
	35
	35

	2.5
	Спортивное и специальное оборудование
	182
	-
	
	182
	
	
	16
	16
	16
	21
	21
	30
	31
	31

	2.6
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	56
	-
	
	56
	
	
	4
	6
	6
	6
	6
	8
	10
	10

	3
	Самостоятельная работа 
	408
	408
	
	
	
	
	36
	36
	36
	48
	48
	60
	72
	72

	4
	Аттестация
	34
	
	
	
	30
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6

	4.1
	Промежуточная аттестация
	30
	
	
	
	30
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2

	4.1
	Итоговая аттестация
	4
	
	
	
	
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4


                                                                                Примерный календарный учебный график                                                 Приложение 2
	Год обучения
	Календарный учебный график

	
	сентябрь
	30.09-06.10
	октябрь
	28.10-03.11
	ноябрьрь
	25.11-01.12
	декабрь
	30.12-05.01
	январь
	27.01-02.02
	февраль
	24.02-01.03
	март
	30.03-05.04
	апрель
	27.04-03.05
	май

	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	07-13
	14-20
	21-27
	
	04-10
	11-17
	18-24
	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	03-09
	10-16
	17-23
	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	04-10
	11-17
	1-24
	25-31

	БУ 1года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

 2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

 3 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

4 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

5 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	БУ

 6 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	УУ 

1 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П

	УУ 

2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Э
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	ТП
	Т/П
	ТП
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	ТП
	III
	ТП
	ТП
	ТП


	Год обучения
	Календарный учебный график

	
	июнь
	29.06-05.07
	июль
	27.07-02.08
	август
	31
	Сводные данные

	
	01-07
	08-14
	15-21
	22-28
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	03-09
	10-16
	17-23
	24-30
	
	Аудиторные занятия (теоретические)
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Всего
	

	БУ 1года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	31
	241
	36
	4
	-
	312
	

	БУ 2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	31
	241
	36
	4
	-
	312
	

	БУ 3 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	31
	241
	36
	4
	-
	312
	

	БУ4 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	41
	323
	48
	4
	-
	416
	

	БУ5 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	41
	323
	48
	4
	-
	416
	

	БУ 6 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	52
	404
	60
	4
	-
	520
	

	УУ 1 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	62
	486
	72
	4
	-
	624
	

	УУ 2 года
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	Т/П
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	62
	484
	72
	2
	4
	624
	



Условные обозначения:

БУ – базовый уровень  

УУ – углубленный уровень

Т- теоретические занятия

Э – промежуточная аттестация

П –практические занятия

С – самостоятельная работа   

III – итоговая аттестация

Примерный годовой план - график учебного процесса

Базовый уровень 1 год 
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	31
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка
	90
	10
	12
	4
	10
	6
	5
	7
	9
	6
	13
	8
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	68
	5
	5
	10
	5
	10
	8
	10
	5
	5
	5
	
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	16
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	4
	

	9
	Специальные навыки
	16
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	16
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	4
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	26

	Всего часов
	312
	26
	28
	24
	26
	26
	24
	28
	26
	24
	28
	26
	26

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Базовый уровень 2-3 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	31
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка
	90
	10
	14
	6
	8
	5
	5
	6
	9
	6
	13
	8
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	68
	5
	5
	10
	5
	10
	8
	10
	5
	5
	5
	
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	29
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	16
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	4
	

	9
	Специальные навыки
	16
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	16
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	6
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	26

	Всего часов
	312
	26
	28
	24
	26
	26
	24
	28
	26
	24
	28
	26
	26

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Базовый уровень 4, 5 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	41
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка
	124
	10
	14
	11
	10
	14
	8
	13
	10
	10
	14
	10
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	89
	10
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	9
	8
	8
	4
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	41
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	21
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	

	9
	Специальные навыки
	21
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	21
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	6
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	48
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	14
	34

	Всего часов
	416
	34
	36
	34
	34
	36
	32
	36
	34
	34
	36
	36
	34

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Базовый уровень 6 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	52
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	8
	

	2
	Общая физическая подготовка
	146
	13
	17
	16
	13
	11
	14
	11
	7
	14
	15
	15
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Вид спорта
	116
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	15
	16
	10
	10
	
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	52
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	
	

	7
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	26
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	5
	

	9
	Специальные навыки
	26
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	30
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	8
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	60
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	16
	44

	Всего часов
	520
	42
	44
	44
	42
	44
	42
	44
	42
	44
	44
	44
	44

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Углубленный уровень 1 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	62
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	5
	5
	5
	5
	

	2
	Общая физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	94
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	7
	10
	7
	10
	

	4
	Вид спорта
	129
	13.4
	16.8
	12.8
	7.4
	9.8
	16.4
	10.8
	12.4
	8.8
	14.8
	5.6
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	94
	7
	5
	10
	10
	10
	7
	10
	10
	10
	10
	5
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	31
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	31
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	

	9
	Специальные навыки
	35
	5
	3
	3
	3
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	31
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	5
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	10
	
	1
	1
	1
	2
	1
	
	1
	2
	1
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	19.2
	52.8

	Всего часов
	624
	50.4
	52.8
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	52.8
	52.8
	52.8

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Углубленный уровень 2 год
	№ п/п

	Разделы подготовки

	Количество часов
	МЕСЯЦ

	
	
	
	сент
	окт
	нояб
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	62
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	5
	5
	5
	5
	

	2
	Общая физическая подготовка
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	94
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	10
	7
	10
	7
	10
	

	4
	Вид спорта
	127
	13.4
	16.8
	12.8
	7.4
	9.8
	16.4
	10.8
	10.4
	8.8
	14.8
	5.6
	

	5
	Основы профессионального самоопределения
	94
	7
	5
	10
	10
	10
	7
	10
	10
	10
	10
	5
	

	6
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	7
	Судейская подготовка
	31
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	8
	Развитие творческого мышления
	31
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	

	9
	Специальные навыки
	35
	5
	3
	3
	3
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	
	

	10
	Спортивное и специальное оборудование
	31
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	5
	

	11
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	10
	
	1
	1
	1
	2
	1
	
	1
	2
	1
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Итоговая аттестация
	4
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	14
	Самостоятельная работа 
	72
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	19.2
	52.8

	Всего часов
	624
	50.4
	52.8
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	50.4
	52.8
	52.8
	52.8
	52.8

	Максимальный объем учебной нагрузки в неделю (час.)
	12
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