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Пояснительная записка

Программа модифицирована на основе программы по волейболу для учебно-тренировочной работы в спортивных клубах. Госкомспорт. Москва. 2001г.

Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

Программа  предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу учащимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность всего процесса становления основ мастерства юных волейболистов, а привлечение детей в возрасте 11 лет к регулярным занятиям волейболом позволяет увеличить начальный период обучения, уделить больше времени целенаправленному овладению различными двигательными умениями и навыками. Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по периодам и этапам годового цикла, а также дальнейшая детализация по недельным циклам как основным структурным блокам планирования. Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, является примерным и может несколько изменяться,  по усмотрению педагога дополнительного образования,  в зависимости от конкретных обстоятельств, условий, при этом сохраняется общая направленность тренировочного процесса, предполагающая большой удельный вес физической подготовке в начале годичного цикла и увеличение объема технико-тактической подготовки в соревновательном периоде.

Цель программы:
· привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом, приобщение к здоровому образу жизни.
Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы:

ПЕРВЫЙ ЭТАП  (ОФП 1-3) («предварительной подготовки») предусматривает  воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение техники и тактики, правилам игры; развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально ( физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волейбол).

Возраст 11-12 лет.  Наполняемость групп 12-15 человек.

ВТОРОЙ ЭТАП (СФП 1-2) (« начальной  спортивной специализации и углубленной тренировки») посвящен  базовой технико-тактической и физической подготовке, направлен на специальную подготовку.
Возраст 14-17 лет.  Наполняемость групп 12-15 человек.

Условия перевода с этапа на этап: ОФП 1-2 теория + ОФП; ОФП 3, СФП 1-2 – теория + ОФП + СФП + техника. 
(Контрольно-переводные нормативы и условия выполнения их прилагаются).

Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы и требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке

	Год подготовки
	Минимальный возраст для зачисления
	Оптимальное количество уч-ся в группе
	Допустимое количество уч-ся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Переводные требования

	Этап общей физической подготовки ОФП 1-3

	Первый
	11-12

	12
	15
	3
	Контрольные испытания по физической подготовке  + вопросы теории

	Второй
	12-13

	12
	15
	3
	

	Третий
	13-14
	12
	15
	3
	

	Этап специальной физической подготовки СФП 1-2

	Первый


	14-15
	11
	15
	6
	Контрольные испытания по  физической, специальной физической, технической  подготовке + вопросы теории

	Второй


	15-17
	11
	15
	6
	


Контрольные нормативы по ОФП см. в Приложении № 1.
Контрольные нормативы по СФП и технической подготовке см. в Приложении № 2.

Задачи учебных групп

ОФП 1-3 года обучения:

· укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности;

· укрепление опорно-двигательного аппарата;

· развитие быстроты, гибкости, ловкости, обучение основам техники перемещений и стоек, приема и передачи мяча;

· начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям волейболом, приучение к игровой обстановке;

· подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки;

· теоретическая подготовка.
СФП 1-2 года обучения:

· укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, содействие правильному физическому развитию;

· повышение уровня общей физической подготовленности, развитие специальных качеств, необходимых при  совершенствовании техники и тактики;

· прочное овладение основами техники и тактики волейбола;

· повышение общей работоспособности;

· закрепление тактики игры и ее совершенствование в учебных играх;

· обучение навыкам ведения дневника;

· интегральная игровая подготовка и участие в соревнованиях;

· теоретическая подготовка.
Общая физическая подготовленность

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА направлена на развитие  основных двигательных качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства ОФП подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения  подразделяются на три группы: 

-для мышц рук и плечевого пояса;

-для мышц туловища и шеи;

-для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения  включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад, соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20,30,60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с13 лет), 100 м (с 15 лет). Бег или кросс 500-1000 м.

Прыжки: в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность.

Спортивные и подвижные игры . Баскетбол, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в  нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Охотники и утки», «Перетягивание через черту», «Встречная эстафета с мячом» и др. Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии.

Качественные контрольные показатели уровня подготовленности учащихся, занимающихся на данном этапе см. в приложении.

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специальных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры.

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещений в ответных действиях на сигналы и т.п.) Важное место занимают  специально отобранные игры. Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.

Планирование учебно-тренировочного процесса

Учащиеся, занимающиеся в группах ОФП, за исключением ОФП 3 года, как правило, не выступают в официальных соревнованиях и учебный процесс должен быть насыщен большим количеством внутренних турниров (тематических, тренировочных), специальными занятиями по закреплению теоретических знаний и различными массовыми мероприятиями.

   В группах ОФП 3, СФП 1-2 соревновательная нагрузка в официальных соревнованиях достаточно высокая, поэтому учебный процесс  подразделяется на периоды: подготовительный, соревновательный, переходный.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

   Подготовительный период целесообразно делить на этапы позволяющие точнее планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами. Здесь закладываются основы будущих достижений и поэтому данный период должен быть по возможности, более продолжительным. Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно возрастает. Объем тренировочной нагрузки становится наибольшим к середине периода, затем снижается, но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и этапов зависит от задач подготовки, календаря соревнований. Подготовительный этап делится на три этапа: этап общей подготовки, специально-подготовительный  и предсоревновательный этап.
ЭТАП  ОБЩЕЙ ПОДГОТОВКИ

  На этом этапе имеет место большой объем тренировочных нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и технико-тактической подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки имеет исключительно важное значение, поскольку создает фундамент физической и функциональной готовности спортсменов, на котором базируется специальная подготовка.

Главная задача этапа общей подготовки – добиться высокой работоспособности организма 
СПЕЦИАЛЬНЫЙ ЭТАП ПОДГОТОВКИ.
На этом этапе команды переходят к выполнению значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок,  направленных на усиление специальной физической и  функциональной подготовленности волейболистов, улучшение техники игры отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, отбор состава команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный  характер с нарастающей высотой волны.

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях,  чтобы поддерживать  игровой тонус, накапливать игровой опыт.

ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ЭТАП

Этот этап преследует  главную цель – моделирование соревновательного режима. Все технико-тактические задания должны иметь  игровой характер, с условием как можно дольше «держать» мяч в игре. Игровой и соревновательной подготовке отводится значительное время (около 50-60%).

За две-три недели до соревнований тренировочный объем нагрузки рекомендуется снизить, сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно перед соревнованиями (за 2-4 недели) снизить и интенсивность, что обеспечивает волейболисту возможность полного восстановления организма и наилучшую эмоциональную готовность к играм.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

Соревновательный период длится от первой  до последней игры основных календарных соревнований. В году, как известно у волейболистов два соревновательных периода – зимний и летний или осенний и весенний.

Основными задачами тренировок в соревновательном периоде являются:

· совершенствование технико-тактического мастерства, повышения уровня игровой подготовленности и психологической устойчивости;

· поддержание общей и специальной физической  работоспособности на достигнутом уровне;

· создание условий для восстановления организма волейболистов;

· повышение уровня теоретических знаний.

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД 

Этот период имеет очень важное значение. К концу соревновательного периода многодневные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая напряженность вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому основной задачей переходного периода является снятие  мышечной усталости и утомления ЦНС. Продолжительность переходного периода 25-30 дней.

В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности спортсменов в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно.

Распределение учебно-тренировочного материала в недельном микроцикле на всех этапах  подготовки в часах

	Программный 

материал
	Этапы подготовки

	
	Общей физической подготовки
	Специальной физической подготовки

	
	1
	2
	3
	1
	2

	Игровая деятельность
	1
	1
	1
	1
	1

	Расширение двигательного опыта
	1
	0,5
	1
	1
	1

	Спортивно-оздоровительные упражнения
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	Общая физическая подготовка
	
	0,5
	
	1
	1

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	1
	1

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	1
	1

	Теоретическая подготовка. Образовательный модуль «Здоровый образ жизни»
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	Максимальный объем учебной нагрузки учащегося при 6-дневной учебной нагрузке
	3
	3
	3
	6
	6


* Распределение учебно-тренировочного материала недельного микроцикла может меняться по усмотрению педагога дополнительного образования в зависимости от периода подготовки.
ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ГРУППЫ ОФП 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛ

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	сен
	окт
	ноя
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


I                  Теоретическая подготовка   Образовательный модуль «Здоровый образ жизни»

	1.
	Гигиеническая культура
	3
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	

	2.
	Физическая культура
	6
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	

	3.
	Нравственная культура
	2,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	


II                Практическая подготовка

	4.
	Игровая деятельность
	69
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	
	

	5.
	Спортивно-оздоровительные упражнения
	11,5
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	6.
	Расширение двигательного опыта
	44
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4
	4,5
	4
	4,5
	4,5
	4,5
	
	

	7.
	Врачебный контроль
	
	вне сетки часов

	8.
	Контрольно-переводные и приемные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	9.
	Работа по индивидуальным планам, пребывание в оздоровительных лагерях
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9
	9

	
	
	156
	13,5
	14,5
	15,5
	15
	13,5
	13
	13,5
	12,5
	14,5
	12
	9
	9


ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ГРУППЫ ОФП 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛ

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	сен
	окт
	ноя
	дек
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


I                  Теоретическая подготовка   Образовательный модуль «Здоровый образ жизни»

	1.
	Гигиеническая культура
	3
	0,5
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	

	2.
	Физическая культура
	6
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	

	3.
	Нравственная культура
	2,5
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	
	


II                Практическая подготовка

	4.
	Игровая деятельность
	69
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	
	

	5.
	Спортивно-оздоровительные упражнения
	11,5
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	6.
	Расширение двигательного опыта
	21
	2
	2
	2
	2
	2
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	1,5
	
	

	7.
	Общая физическая подготовка
	23
	2
	2
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,5
	2,5
	
	

	8.
	Врачебный контроль
	
	вне сетки часов

	9.
	Контрольно-переводные и приемные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	10.
	Работа по индивидуальным планам, пребывание в оздоровительных лагерях
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9
	9

	
	
	156
	13
	14,5
	15,5
	15
	14
	13,5
	14
	12,5
	14,5
	11,5
	9
	9


ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ГРУППЫ ОФП 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛ

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Переходный период

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	сен
	окт
	фев
	март
	нояб
	дек
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	янв


I                  Теоретическая подготовка   Образовательный модуль «Здоровый образ жизни»

	1.
	Гигиеническая культура
	2,5
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	0,5
	
	
	


	2.
	Физическая культура
	6
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	
	
	

	3.
	Нравственная культура
	3
	
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	0,5
	0,5
	
	
	
	0,5


II                Практическая подготовка

	4.
	Игровая деятельность
	23
	2
	2
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,5
	
	
	2,5

	5.
	Спортивно-оздоровительные упражнения
	11,5
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1

	6.
	Расширение двигательного опыта
	21
	2
	2
	2,5
	2,5
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	2

	7.
	Общая физическая подготовка
	23
	2
	2
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,5
	
	
	2,5

	8.
	Специальная физическая подготовка
	23
	2
	2
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,5
	
	
	2,5

	9.
	Технико-тактическая подготовка
	23
	2
	2
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,5
	
	
	2,5

	10.
	Участие в соревнованиях
	
	по календарю

	11.
	Врачебный контроль
	
	вне сетки часов

	12.
	Контрольно-переводные и приемные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	13.
	Работа по индивидуальным планам, пребывание в оздоровительных лагерях
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9
	9
	

	
	
	156
	12
	13
	15,5
	15,5
	14,5
	13,5
	12,5
	12
	16
	9
	9
	13,5


ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ГРУППЫ СФП 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛ

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Переходный период

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	сен
	окт
	фев
	март
	нояб
	дек
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	янв


I                  Теоретическая подготовка   Образовательный модуль  «Здоровый образ жизни»

	1.
	Гигиеническая культура
	5
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	2.
	Физическая культура
	12
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	3.
	Нравственная культура
	6
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	1


II                Практическая подготовка

	4.
	Игровая деятельность
	23
	5
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	5
	
	
	9

	5.
	Спортивно-оздоровительные упражнения
	46
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	
	
	5

	6.
	Расширение двигательного опыта
	46
	4
	4
	3
	3
	5
	5
	4
	4
	3
	
	
	5

	7.
	Общая физическая подготовка
	42
	4
	4
	6
	6
	5
	5
	3
	4
	10
	
	
	5

	8.
	Специальная физическая подготовка
	46
	2
	2
	3
	3
	2
	1
	1
	2
	3
	
	
	1

	9.
	Технико-тактическая подготовка
	46
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	3
	2
	
	
	1

	10.
	Участие в соревнованиях
	
	по календарю

	11.
	Врачебный контроль
	
	вне сетки часов

	12.
	Контрольно-переводные и приемные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	13.
	Работа по индивидуальным планам, пребывание в оздоровительных лагерях
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	18
	18
	

	
	
	312
	24
	26
	31
	31
	29
	27
	25
	24
	46
	18
	18
	27


ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК  РАСЧЕТА УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ГРУППЫ СФП 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ОТДЕЛЕНИЯ ВОЛЕЙБОЛ

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Переходный период

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	сен
	окт
	фев
	март
	нояб
	дек
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	янв


I                  Теоретическая подготовка   Образовательный модуль «Здоровый образ жизни»

	1.
	Гигиеническая культура
	5
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	2.
	Физическая культура
	12
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	3.
	Нравственная культура
	6
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	1


II                Практическая подготовка

	4.
	Игровая деятельность
	23
	5
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	5
	
	
	9

	5.
	Спортивно-оздоровительные упражнения
	46
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	
	
	5

	6.
	Расширение двигательного опыта
	46
	4
	4
	3
	3
	5
	5
	4
	4
	3
	
	
	5

	7.
	Общая физическая подготовка
	42
	4
	4
	6
	6
	5
	5
	3
	4
	10
	
	
	5

	8.
	Специальная физическая подготовка
	46
	2
	2
	3
	3
	2
	1
	1
	2
	3
	
	
	1

	9.
	Технико-тактическая подготовка
	46
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	3
	2
	
	
	1

	10.
	Участие в соревнованиях
	
	по календарю

	11.
	Врачебный контроль
	
	вне сетки часов

	12.
	Контрольно-переводные и приемные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	13.
	Работа по индивидуальным планам, пребывание в оздоровительных лагерях
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	18
	18
	

	
	
	312
	24
	26
	31
	31
	29
	27
	25
	24
	46
	18
	18
	27


Образовательный модуль «Здоровый образ жизни» составлен в соответствии с Законом РФ «Об образовании» и Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей.

В существующих учебных программах по видам спорта понятие «здоровый образ жизни» дается и контексте основ знаний. Сообщение знаний организовывается в форме бесед, лекций, сообщений, при этом мизерная часть времени отводится на практические формы занятий. В предлагаемой программе на каждом занятии в обязательном порядке используются теоретические и практические методы и формы обучения и воспитания: теоретические - беседа, рассказ, объяснение, чтение, диспут; практические - ролевая игра, разыгрывание и анализ жизненных ситуаций, встречи с интересными людьми, тренинги, задания самому себе, работа в парах, работа в группах и.т.д.

Ряд занятий проходит в форме экскурсий, походов. Часть бесед по вопросам гигиены и первой (доврачебной ) помощи проводятся совместно с медиком.

В реализации модуля «Здоровый образ жизни» участвуют дети 11-17 лет, обучающиеся на этапах многолетней тренировки: ОФП 1-3; СФП 1-2.

Образовательная программа реализуется за счет часов, отведенных на освоение раздела теоретическая подготовка и часов отведенных на игровую деятельность.

В результате освоения программы  модуля «Здоровый образ жизни» выпускник клуба должен:

· понимать основы здорового образа жизни и заботиться о своем здоровье;

· понимать роль ФК и спорта в обеспечении здоровья и заниматься спортом;

· знать основы общей и личной гигиены;

· уметь отказываться от вредных привычек;

· уметь ликвидировать или уменьшать факторы риска;

· владеть навыками саморегуляции;

•
вести себя в соответствии с нравственными нормами поведения человека. Формами подведения итогов реализации программы является :

· положительная социализация (наблюдение)

· уровень воспитанности учащихся (анкетирование), (тестирование)

· успешная сдача контрольного тестирования по программе ( теория- ответы на вопросы)

Учебный план модуля «Здоровый образ жизни»
	Этап обучен.
	Год обучен.
	Направления модуля «Здоровый образ жизни»
	Всего часов теори
	Всего часов практ

	
	
	Гигиеническая
	Физическая
	Нравственная
	
	

	
	
	культура
	культура
	культура
	и
	ики

	
	
	теория
	практика
	теория
	практика
	теория
	практика
	
	

	О
	1
	1       
	2
	2
	4
	1
	1,5
	4
	7,5

	Ф
	2
	1
	2
	2
	4
	1
	1,5
	4
	7,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	П
	3
	1
	1,5
	1
	5
	1
	2
	3
	8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С
	1
	2
	3
	2
	10
	1
	5
	5
	18

	Ф
	2
	2
	3
	2
	10
	1
	5
	5
	18

	П
	
	
	
	
	
	
	
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ

ГРУППЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ОФП –1 – 156 часов

Образовательный модуль «Здоровый образ жизни» - 11,5 часа
	Краткое описание тем
	Теория 
	Практика 
	Контрольные вопросы и задания

	Гигиеническая культура
Что такое гигиена. Правила общей гигиены. Правила личной гигиены. Режим дня юного спортсмена. Уход за телом, полостью рта. Правила поведения на занятиях. Правильное питание. Салернский кодекс здоровья (чтение).
Физическая культура
Роль физических упражнений для здоровья. В здоровом теле - здоровый дух. Сколиоз и сутулость (о гигиене учебной деятельности). Предупреждение нарушений осанки (Л. К. Семенова, Н.И. Гурова) Упражнения для профилактики простудных заболеваний. Закаливание воздухом,  солнцем.

Нравственная культура
Знакомство с понятиями доброта, правдивость, честность, ответственность за родных и близких, вежливость, исполнительность. Формирование критериев ! оценки человека. Уроки этикета. Разбор, проигрывание ситуаций по событиям, происходящим в жизни учащихся.

	1
2
1
	2
4
1,5

	Почему надо мыть руки? Когда надо мыть руки? Как правильно мыть руки? Как правильно чистить зубы? Составь режим дня.
Для чего человек ест? Что такое витамины? Для чего надо долго и тщательно пережевывать пищу?
Для чего надо делать физические упражнения?
Придумай упражнения для физминутки
Экскурсия.
Кого мы называем добрым? Кого мы называем честным?


Игровая деятельность.
Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты.

Расширение двигательного опыта.
Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей: ходьба обычная, на носках, пригнувшись на пятках в полуприседе, с различным положением рук, коротким, средним, длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам.

Освоение навыков бега, развитие  скоростных и координационных способностей: бег обычный, с изменением направления движения по указанию педагога, коротким, средним, длинным шагом, в чередовании с ходьбой с преодолением препятствий (мячи, палки и.др.), по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3*5, 3*10 м.; эстафеты с бегом на скорость.

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: равномерный, медленный до 5 мин., кросс по слабопересеченной местности до 1 км.

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых способностей и координационных:  прыжки на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90 градусов, с продвижением вперед на одной и на двух ногах, в длину с места, с высоты до 30 см, с разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия, через набивные мячи, веревочку (высота 30-40 см) с 3-4 шагов через длинную висячую и качающуюся скакалку, многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге.

Спортивно-оздоровительные упражнения.
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметом мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса,  тазобедренного сустава, туловища и шеи.
Упражнения с предметами — со скакалками,  резиновыми   мячами, набивными мячами   (1—2 кг). Из различных исходных положений.  Чередование упражнений  руками,  ногами — различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа — поднимание ног с мячем.
Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы.
Акробатические упражнения.  Кувырки  вперед,  назад,  стой на лопатках. Соскоки в глубину со снарядов  (высота снаряда 50—60 см).
Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.
ГРУППЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ОФП – 2 – 156 часов

Образовательный модуль «Здоровый образ жизни» - 11,5 часа
	Краткое описание тем
	Теория 
	Практика 
	Контрольные вопросы и задания

	Гигиеническая культура
Правила личной гигиены. Режим дня. Уход за телом, полостью рта. Гигиенические требования к одежде и обуви. Культура спортивного костюма. Правильное питание. Определение продуктов полезных и вредных для сердца. Вред курения, употребления алкоголя, наркотиков
Физическая культура
В здоровом теле - здоровый дух. Физические упражнения для совершенствования организма. Влияние занятий физическими упражнениями на сердечно-сосудистую систему. Упражнения для профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы Предупреждение нарушений осанки (Л. К. Семенова, П. И. Гурова) Упражнения для профилактики простудных заболеваний. Закаливание солнцем, воздухом.

Нравственная культура

Знакомство с понятиями сдержанность, эстетичность, управление собой, настойчивость, упрямство, долг, честь. Формирование критериев культурного человека. Уроки этикета. Разбор, проигрывание ситуаций по событиям, происходящим в жизни учащихся. Самопознание «Что для меня ценно?»
	1
2
1
	2
4
1,5
	Какие правила личной гигиены ты знаешь? Составь режим дня.
Для чего человек ест? Что такое витамины?
Для чего надо делать физические упражнения?
Составь комплекс упражнений для утренней зарядки
Продемонстрируй упражнения для предупреждения нарушений осанки.
Экскурсия.
Назови критерии по которым судят о культуре человека


Игровая  деятельность.
Совершенствование ранее изученного в группе ОФП 1.

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведение мяча, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакций, ориентирование в пространстве.

Подвижные игры «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч  в корзину», «Попади в обруч»

Расширение двигательного опыта.
Совершенствование ранее изученного в группе ОФП 1.

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей: метание малого мяча с места правой, затем левой рукой с расстояния 3-4 метра по горизонтальной мишени, из-за головы на дальность, в цель, на заданное расстояние; набивного мяча (1кг) на дальность двумя руками; броски и ловля большого мяча в парах.

Спортивно-оздоровительные упражнения.
Совершенствование ранее изученного в группе ОФП 1.

Освоение навыков лазания и перелезания. Лазание по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание, лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.

Общая физическая подготовка.
Упражнения для рук и плечевого пояса:

сгибание и разгибание рук, махи, вращения, отведения и приведения, поднимание и опускание, рывковые движения. Упражнения без предметов и с предметами. Упражнения, выполняемые в различных положениях: стоя, сидя, лежа, на месте, в движениях, в прыжке, самостоятельно и с партнером.

Упражнения для шеи и туловища:

наклоны, повороты и вращения головы в разных направлениях. Наклоны и повороты, и вращение туловища, вращение таза. Поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лежа в сед и обратно; разнообразные сочетания этих упражнений; упражнения, способствующие формированию правильной осанки.

Упражнения для ног:

поднимание на носки, ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы. Вращения в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в тазобедренном, голеностопном и коленном суставах; приседания, отведения и приведения; махи ногой в различных направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных исходных положений ног (на ширине плеч, одна впереди другой и др.) Сгибание и разгибание ног в висах и упорах. Прыжки, многоскоки, ходьба в полном приседе и полуприседе.
ГРУППЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ОФП – 3 – 156 часов

Образовательный модуль «Здоровый образ жизни» - 11,5 часа
	Краткое описание тем
	Теория 
	Практика 
	Контрольные вопросы и задания

	Гигиеническая культура
Правила личной гигиены. Режим дня. Гигиеническое значение бани, душа, купания. Гигиенические чувства кожи. Утренняя гимнастика. Минимальная норма времени пребывания на свежем воздухе Правильное питание. Вред курения, употребления алкоголя, наркотиков
Физическая культура
Физические упражнения для здоровья человека. Влияние занятий физическими упражнениями на систему дыхания. Упражнения для профилактики нарушений в системе дыхания. Упражнения для профилактики простудных заболеваний. Закаливание солнцем, воздухом, водой (обтирание). Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: масса, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, утомляемость, настроение.
Нравственная культура

Нравственные заповеди библии. Нравственные нормы и поведение людей. Овладение третьим уровнем этикета: «Помогай окружающим людям». Уроки этикета. Разбор, проигрывание ситуаций по событиям, происходящим в жизни учащихся. Занятие-практикум «Мои проблемы»
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	Что относится к личной гигиене? Какие гигиенические чувства выполняет кожа? Составь комплекс упражнений для утренней зарядки.
Почему курение, алкоголь и наркотики называют «похитители здоровья»?
Какое значение имеет физическая культура для укрепления здоровья людей? Покажи два-три упражнения для профилактики простудных заболеваний Покажи упражнения для профилактики нарушений в системе дыхания.. Экскурсия.
Объясни понятия: нравственный поступок, безнравственный поступок. Что значит «помогай окружающим людям»?


Игровая  деятельность.
Совершенствование ранее изученного в группе ОФП 1,2.

Освоение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча: ловля, передача, броски и ведение мяча  индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге; ловля и передача мяча в движении с параллельным смещением игроков. Броски в цель (кольцо, щит)

Расширение двигательного опыта.
Совершенствование ранее изученного в группе ОФП 1,2.

Эстафеты: «Смена сторон», круговая эстафета (расстояние 5-15 м)

Спортивно-оздоровительные упражнения.
Совершенствование ранее изученного в группе ОФП 1,2.

Освоение акробатических упражнений: кувырок вперед; стойка на лопатках, согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону.

Общая и специальная физическая подготовка.
Практические занятия. Строевые  упражнения. Понятие о строе — шеренга, колонна, фланг. Простейшие команды  на месте и в движении.
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса тазобедренного сустава, туловища и шеи.
Упражнения с предметами — со скакалками,  резиновыми мячами, набивными мячами  (1—2 кг). Из различных исходных положений.  Чередование упражнений  руками,  ногами — различии. броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа — поднимание ног с мячом
Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, канату. Ходьба по бревну. Смешанные виси
Акробатические упражнения.  Кувырки  вперед,  назад, стоп на лопатках. Соскоки в глубину со снарядов  (высота снаряда 50—60 см).

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность.
Плавание. Плавание на 25 м, толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в воде способом кроль.
Ходьба на лыжах без палок, лыжные прогулки, спуск с небольших горок, ходьба на лыжах с ускорением до 50—60 м.
Основы техники и тактики игры. Техника — основа спортивного мастерства. Классификация техники, тактики. Целесообраз​ность применения отдельных технических приемов в конкретной игровой обстановке. Стойки игрока, перемещения.
Практические занятия. Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) — основная. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений.
Действия с мячом. Передачи мяча: сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; отбивание мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; подброшенного партнером — с места и после приземления.
Подача мяча; нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, установленного в держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая.
Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок в верх толчком двух ног: с места, 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).
Техника защиты. Действие без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходное положение) основная стойка. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами лицом вперед, боком вперед. Остановка шагом.
Действия с мячом. Прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после броска в сторону, после броска через сетку; от нижней подачи; снизу двумя руками: отбивание мяча, подвешенного на шнуре, наброшенного партнером — на месте и после перемещений.
Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.
Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 6,5, и 1 с игроком зоны 3.

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.
ГРУППЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

СФП – 1 – 312  часов

Образовательный модуль «Здоровый образ жизни» - 23 часа
	Краткое описание тем
	Теория 
	Практика 
	Контрольные вопросы и задания

	Гигиеническая культура
Личная гигиена. Гигиена подростка. Режим дня.                                                                      Утренняя гимнастика. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. ТБ при выполнении физических упражнений Правильное питание. Причина пищевых отравлений. Вред курения, употребления алкоголя, наркотиков
Физическая культура
Физические упражнения для здоровья человека. Средства и методы ликвидации физического утомления. Самомассаж при физическим утомлении. Простейшие навыки саморегуляции. Упражнения для профилактики простудных заболеваний. Закаливание солнцем, воздухом, водой. Дневник самоконтроля.
Нравственная культура

Формирование отношения к этикету как норме жизни общества: спорт и этикет, мужской этикет, женский этикет, болезни и этикет, природа и этикет. Уроки этикета. Разбор, проигрывание ситуаций по событиям, происходящим в жизни учащихся. Самопознание: анкета-тест «Познай себя», тестовая карта «Знаю ли я себя?»
	2

2

1
	3

10

5
	Составь комплекс упражнений для утренней зарядки.
Что может вызвать пищевое отравление? Выпуск антиреклам.
Какое значение имеет физическая культура для укрепления здоровья людей? Покажи два-три упражнения для профилактики простудных заболеваний
Продемонстрируй упражнения для саморегуляции Экскурсия.
Как нужно вести себя на учебных занятиях, дома, в общественных местах, в лесу, парке? Каким должно быть поведение мальчика по отношению к женщине, девочке? Кто такие рыцари?


Игровая  деятельность.
Совершенствование ранее изученного в группах общей физической подготовки.

Подвижные игры « Пустое место» (бег), «Волк во рву» (прыжки).

Расширение двигательного опыта.
Совершенствование ранее изученного в группах общей физической подготовки.

Совершенствование навыков метания: метание в щит (цель) с кругами разных диаметров (расстояние 3-8 метров), на дальность и точность отскока, с разбега.

«Встречная эстафета» (расстояние 15-30 м)

Спортивно-оздоровительные упражнения.
Совершенствование ранее изученного в группах общей физической подготовки.

Освоение висов и упоров, развитие силовых способностей.

Вис согнув ноги, завесам двумя на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис, прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног  в висе.
Совершенствование лазания. Лазание  по канату в три приема; перелезание через препятствия.

Общая  и специальная физическая подготовка.
Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыка​ния. Перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы. Упражнения с резиновыми амортизаторами на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стен​ки и т. д.). Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с на​бивными мячами, гантелями (бег, прыжки, приседания). Прыжки  в  высоту  с  прямого  разбега  (с  мостика) углом или согнув моги.
Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). Подготовительные уп​ражнения для моста у гимнастической стенки.
Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением до 40 м. 11изкий старт и стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки: через планку с поворотом на 90 °С с прямого разбега. 11рыжки в высоту способом «перекидным». Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги».
Метание. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность. Метание гранаты с места.
Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений.
Передвижения на скорость до 1 км. Эстафеты на лыжах, коньках. Катание на коньках парами.
Специальная физическая подготовка. Упражнения для приви​тия навыков быстроты ответных действий. По сигналу (преиму​щественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положе​ний: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и па животе в различных положени​ях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение при​ставными шагами.
Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20—30 м). Челноч​ный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обрат​но—спиной. По принципу челночного бега передвижение при​ставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом — отягощением.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий и разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг). Из по​ложения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держать​ся на уровне лица —быстрое разгибание ноги.
Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 —1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков) То же, но без касания мячом стены.
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же, с отягощением. Запрыгивание на сложенные гимнастические  маты   (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на  гимнастические маты (для  мальчиков). Спрыгивание (высота 40—80  см) с  последующим  прыжком  вверх. Прыжки   на одной и обеих ногах с преодолением препятствий  (набивные мячи и т. п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, ка​навы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев — на месте и в сочетании с различными перемещениями.
Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками. Многократные передачи баскетбольного мяча. Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами. Многократные броски волейбольного мяча в стену. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах). Подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку).
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз — стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимна​стический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке —в парах и через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (пра​вой и левой рукой) в цель на стене (высота—1,5—2 м) или на полу (расстояние — от 5 до 10 м). Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой.
Практические занятия. Техника нападения. Перемещения и стойки. Стартовая стойка (исходное положение): низкая. Скачок вперед. Сочетание стоек и перемещений.
Действия с мячом. Передачи мяча: верхняя передача в парах, тройках; передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены; передача мяча в стену в сочетании с перемещениями; передача на точность с собственного подбрасывания.
Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного мяча через сетку); удары по мячу в держателе и с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера.
Техника защиты. Действия без мяча: скачок вперед, остановка прыжком, сочетание способов перемещений и остановок.
Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками (отбивание мяча снизу двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу ); прием снизу — с подачи; одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3).
Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке половины площадки. Подача (нижняя) на точность в зоны (по заданию).
Групповые действия: взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче).
Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии.
Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме мяча, посланного противником через сетку. При блокировании (выход в зону удара). При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи. При действиях с мячом: вы​бор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху двумя руками или снизу).
Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. Игроков передней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. Игроков зон 5, 1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях).

Командные действия. Расположение игроков при приеме мяча от противника, «углом вперед».

СФП – 2 – 312  часов

Образовательный модуль «Здоровый образ жизни» - 23 часа
	Краткое описание тем
	Теория 
	Практика 
	Контрольные вопросы и задания

	Гигиеническая культура
Личная гигиена. Гигиена подростка. Режим дня.                                                                      Утренняя гимнастика. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. ТБ при выполнении физических упражнений Правильное питание. Причина пищевых отравлений. Вред курения, употребления алкоголя, наркотиков
Физическая культура
Физические упражнения для здоровья человека. Средства и методы ликвидации физического утомления. Самомассаж при физическим утомлении. Простейшие навыки саморегуляции. Упражнения для профилактики простудных заболеваний. Закаливание солнцем, воздухом, водой. Дневник самоконтроля.
Нравственная культура

Формирование отношения к этикету как норме жизни общества: спорт и этикет, мужской этикет, женский этикет, болезни и этикет, природа и этикет. Уроки этикета. Разбор, проигрывание ситуаций по событиям, происходящим в жизни учащихся. Самопознание: анкета-тест «Познай себя», тестовая карта «Знаю ли я себя?»
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	Составь комплекс упражнений для утренней зарядки.
Что может вызвать пищевое отравление? Выпуск антиреклам.
Какое значение имеет физическая культура для укрепления здоровья людей? Покажи два-три упражнения для профилактики простудных заболеваний
Продемонстрируй упражнения для саморегуляции Экскурсия.
Как нужно вести себя на учебных занятиях, дома, в общественных местах, в лесу, парке? Каким должно быть поведение мальчика по отношению к женщине, девочке? Кто такие рыцари?


Игровая  деятельность.
Совершенствование ранее изученного в группе  СФП 1.

Спортивная игра футбол.  Стойки игрока. Перемещения в сойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений.

Удары по неподвижному мячу и катящемуся внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу).

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения  без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой; с пассивным сопротивлением.

Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель.

Выбивание и отбор мяча. Перехват мяча.

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков, с изменением позиций.

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.

Расширение двигательного опыта.
Совершенствование ранее изученного в группе СФП 1.

Овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 10 до 15 м; бег с ускорением от30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; Бег на результат 60 м.

Овладение техникой длительного бега.

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин; бег на 1000 м.

Овладение техникой прыжка в длину, в высоту с 3-5 шагов разбега.

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега

Спортивно-оздоровительные упражнения.
Совершенствование ранее изученного в группе  СФП 1.

Освоение строевых упражнений.

Освоение опорных прыжков (козел в ширину, высота 80-100 см)

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника.

Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

Общая и специальная физическая подготовка.
Строевые упражнения.  Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроения. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Специальная физическая  подготовка. Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.  По сигналу   (преимущественно зрительному)  бег на 5,  10, 15 м из исходных положе​ний:  стойки  волейболиста   (лицом,  боком  и  спиной  к стартовом линии) — сидя, лежа на спине и на животе в различных положе​ниях  по отношению к стартовой  линии;  то же,  но перемещение приставными   шагами.
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 вперед, а обрат но — спиной и т. д.  По принципу челночного бега передвижение приставными  шагами.  То  же,    с  набивными    мячами    в  руках (массой от  1 до 2 кг),    с поясом-отягощением    или  в  куртке с весом.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу — выполнение определенно​го задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т. д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигна​лов. На каждый сигнал занимающиеся  выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исход​ные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салки». Спе​циальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держаться
на уровне лица — быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, с отягощением (пояс массой до 6 кг).
Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для  девушек и до 8 кг для юношей), штанга —вес штанги устанавливается в процентном отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера упражнения: приседание —  80%, выпрыгивание — 20—40%, выпрыгивание из приседа — 20—30%, пояс, манжеты на запястья, у голеностопных суставов.
Приседания, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, нолуприседа вперед, прыжки на обеих ногах.
Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой и прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии I —1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних до скоков).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же, с отягощением. Запрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки в глубину с гимнастической стенки па гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота — 40—80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.) Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными предметами.
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). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках вправо (влево) но кругу, носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа  (при касании руками пола, руки согнуть). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает   заключительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе.
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой)  и ловля  (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками   (из стойки волейболиста)   на дальней и (соревнование).   Многократные  передачи   баскетбольного     (фут больного)  мяча в стену и ловля его после отскока. Поочередно и ловля и броски набивных и баскетбольных мячей,    которые    СО всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного  (резинового)   мяча. Многократные «волейбольные» передачи  набивного,  гандбольного, футбольного,  баскетбольного  мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. Многократные передачи  волейбольного мяча на дальность  (с набрасывания партнер или прибора для метания мяча).
Броски набивного мяча  над собой и наблюдение за партнером  (двумя, тремя) — в зависимости от действия партнера (партнеров),  изменение высоты подбрасывания,  бросок на свободное место,  на партнера и т. д. Броски и ловля набивного мяча  пи встречных колоннах, в тройках в рамках группы тактических действий   (направления  первой  и  второй    передачи)—многократно То же, по броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий.
Нападающий   бросает   мяч   над   собой   у сетки   в   определенный момент, или через сетку двумя руками из-за головы в опор ном положении на заднюю линию, или в прыжке одной —на переднюю линию.
Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения. Двое нападающих на передней линии бросают мим друг другу, и в определенный момент кто-то из них бросает мяч через сетку. Защитник должен выбрать место и поймать мяч.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки нами .ч (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой по даче).
Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и вперед. То же, одной рукой (правой и левой). То же, норматизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит v самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу — поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками, стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой руки, как при верхней боковой подаче.
Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками и 1-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой — правой рукой влево, левой —вправо. Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» через сетку. Упражнения с партнером.
С набивным мячом в руках у стены (1—2 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точ​ность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
Упражнения с волейбольным мячом  (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки   (в сетку). Подачи мяча  слабейшей рукой. 
Упражнения для развития качеств,  необходимых при выпол​нении нападающих ударов. Броски  набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз — стоя па месте в прыжке  (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой или левой рукой)  в цель на стене  (высота — 1,5—2 м)  или па полу  (расстояние от 5 до 10 м). Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствова​ние ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. Удары но мячу на амортизаторах с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела  (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты  (до 50 см)  с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасыванием партнера или прибора для метания мяча. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на амортизаторах; то же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
Упражнения в парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал —бросок с сильным заключительным движением кистей ими. вперед или вверх-вперед плавно. То же, но бросок через с то же, но бросок вниз двумя руками, вверх — одной. В ответ на сигнал   «бросок»   набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
Упражнения для развития качеств,  необходимых при  блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов.
Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, под бросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить мяч в стену; приземлившись, поймать мяч и т. д.
Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается  спиной  к стене.  Бросить  мяч  вверх-назад,  повернуты  на 180° и в прыжке отбить мяч в стену. Те же предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и об манные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент   мяч   задерживается   в  руках и тут же подбрасывается и т. д. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки   с   доставанием  ладонями  подвешенного  набивного  мяча  или волейбольного на амортизаторах.
Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упраж​нения, но на расстоянии 1 м от сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и прыжок по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.
Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего.
Нападающие  выполняют  броски  и  ловлю  набивного  мяча  в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует   (заключительная фаза в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки — трое, блокируют двое.
На данном году обучения происходит совершенствование материала, изученного в группах начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже.
Практические занятия. Техника нападения. Действия мяча.
 Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед; перемещения приставными шагами спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов перемещений.
Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками; передача на точность, с перемещением и парах; встречная передача, передача в. треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на Точность.
Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, наброшенному партнером; нападающий удар из чтил 4 с передачи партнера из зоны 3.
Техника защиты. Действия без мяча. Перемещения и стойки: г гартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, тиной вперед. Перемещения приставными шагами, спиной впе​ред. Скачок назад, вправо, влево.
Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах (6,1,5 и первая передача в зо​ны 3, 2.
Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 2, стоя на подставке.
Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах 1, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2).
При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.
Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны).

Командные действия. Прием нижних подач и первая пер' в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая передача в зону 2, и т рая передача в зону 3.
Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи.
При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу).
Групповые действия.  Взаимодействия игроков при приеме, подачи передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и  I
Командные действия. Прием подач. Расположение игроков  при приеме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади.
Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий.

ПРИЛОЖЕНИЕ № 1
Условия выполнения тестов по ОФП для оценки физической подготовленности учащихся.
Бег на 30 м с высокого старта. Бег 60 м-100 м с низкого старта.
Забег производится по прямой беговой дорожке. По команде «На старт, внимание, марш» участники бегут к финишу и финишируют. Участвует не менее 2 человек. Результат регистрируется по ручному секундомеру с точностью до десятой доли секунды.
Бег 500 м . Бег 800 м. Бег 1000 м. Бег 1500. Бег 2000 м. Бег 3000 м.
Выполняется на ровной беговой дорожке. Отсчет времени производится по секундомеру с точностью до секунды.
Прыжок в длину с места.
Испытуемый встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии до пятки сзади стоящей ноги. Челночный бег 4*10
Перед началом забега на линии старта для каждого испытуемого кладут два кубика. По команде « на старт», испытуемые выходят к линии старта. По команде «марш», бегут к финишу, кладут кубик за линию финиша и, не останавливаясь возвращаются за вторым кубиком, который кладут рядом с первым. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по команде «марш» и выключают в момент касания кубиком пола.
Комплексное упражнение за 1 минуту.
По команде «упражнение начинай», включают секундомер 30 сек. И.П. - лежа, ноги фиксирует напарник, руки за головой. Испытуемый поднимается до положения сидя (вертикально), касается локтями коленей и возвращается в И.П. По команде «стоп», участник принимает ИЛ I. упор лежа и выполняет сгибание, разгибание рук в упоре лежа 30 сек. По команде «стоп», подсчитывается общее количество раз.
Сгибание, разгибание рук в упоре лежа.
И.П. - лежа на полу, руки согнуты, кисти в упоре на ширине плеч, туловище прямое, носки касаются пола. По команде «начинай», испытуемый выпрямляет руки до положения упора; сгибая руки, возвращается в И.П. и т.д. В протокол записывается число отжиманий.
Приседание на одной ноге (пистолетик).
Испытуемый поочередно приседает на правой ноге без перерыва, потом на левой ноге. Результат вносится по наименьшей сумме. Упражнение выполняется без остановок.

 Прыжки на скакалке за 1 минуту.
При выполнении этого упражнения учитывается количество выполненных прыжков за 1 минуту. При задевании ногами скакалки и вынужденной остановке испытуемый продолжает прыжки. Общее количество прыжков, выполненное за 1 минуту записывается в протоколе.
Подтягивание на перекладине.
По команде «начинай», испытуемый производит подтягивание до уровня подбородка и опускание на прямые руки (хват сверху). Выполняется плавно, без рывков. При выгибании тела сгибанием ног в коленях попытка не засчитывается. Количество правильных упражнений записывается в протокол.

ПРИЛОЖЕНИЕ № 2
Условия выполнения тестов по специальной физической и технически подготовке учащихся.
Передача сверху над собой.
Испытуемый подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его вверх. Устанавливается минимальное число повторений. Высота передачи 3-4 метра.
Прием снизу над собой.
Испытуемый подбрасывает мяч над собой и приемом снизу посылает его вверх. Устанавливается минимальное число повторений. Высота передачи 3-4 метра.
Передача сверху в парах над сеткой.
Испытуемые располагаются в парах на расстоянии 3-х метров от сетки напротив. Исполняют передачи в парах. Устанавливается минимальное число повторений. Высота передачи над сеткой 1 -2 метра.
Вторая передача на точность.
При передачах из зоны 3 в зону 2-4 расстояние передачи 3-3,5 метра, высота передачи 3 метра. Расстояние от сетки не более 1,5 метра. При передаче из зоны 2 в зону 4 и из зоны 4 в зону 2 расстояние передачи 5-6 метров. Каждый испытуемый выполняет 5 передач, учитывается количество передач, отвечающих требованиям в испытаниях, а также качество исполнения передач. То же при выполнении передачи на точность из зоны 3 в зону 2-4 стоя спиной к ней
Передача на точность в прыжке через сетку ( из 4 в 1).
Мяч набрасывается тренером в зону 4, передающий зоны 4 делает передачу в прыжке через сетку в зону 1. Расстояние от сетки 2-3 метра. Каждый испытуемый выполняет 5 передач. Учитывается количество исполнений и техника.
Подача на точность верхняя прямая в правую половину площадки.
Подающий находится в зоне подачи и выполняет верхнюю прямую подачу в правую половину площадки. Учитывается количество исполнений и техника выполнения, мяч подается в 5 и 4 зоны.
Нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 5-6.
Нападающий находится в зоне 4, из зоны 3 выполняется передача в зону 4 и нападающий зоны 4 выполняет прямой нападающий удар в зоны 5-6. Учитывается количество нападающих ударов и количество попадания в зону 5-6, а так же техника выполнения.
Блокирование одиночное нападающего удара из зоны 4 (2).
При одиночном блокировании испытуемые находятся в зоне 3 и в момент передачи на удар выходят в соответствующую зону для постановки блока. Направление удара известно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток.
Приложение №1

Оценка результатов по ОФП по годам обучения

Вид экзамена. Девочки

	Возраст
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку
	Прыжок с места в длину (см)
	Челночный бег 4*10м
	Бег 800 м
	Прыжки на скакалке 1 мин

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	11-12лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	5,5
	5,7
	6,2
	160
	155
	150
	11,5
	12,0
	12,5
	1,55
	2,05
	2,1
	120
	100
	90


Вид экзамена. Девочки

	Возраст
	Бег 60 м
	Комплексное упражнение за 1 мин
	Прыжок с места в длину (см)
	Челночный бег 4*10м
	Прыжки на скакалке 1 мин
	Бег 800 м

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	12-13 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	9,6
	10,0
	10,5
	40
	35
	30
	170
	160
	155
	11,0
	11,5
	12,0
	140
	120
	100
	3,1
	3,2
	3,25


Вид экзамена. Девочки

	Возраст
	Бег 60 м
	Комплексное упражнение за 1 мин
	Прыжок с места в длину (см)
	Челночный бег 4*10м
	Прыжки на скакалке 1 мин
	Бег 800 м

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	13-14 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	9,0
	9,7
	10,4
	45
	40
	37
	175
	170
	165
	10,5
	11,0
	11,5
	160
	140
	130
	3,5
	4
	4,2


Приложение №1

Оценка результатов по ОФП по годам обучения

Вид экзамена. Мальчики
	Возраст
	Бег 30 м с высокого старта с опорой ну руку
	Прыжок в длину с места (см)
	Челночный бег 4*10м
	Бег 500 м
	Подтягивание 
	Сгиб-е, раз-е рук в упоре лежа
	Приседание на одной ноге (пистолетик)

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	11-12 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	5,0
	5,5
	6
	175
	172
	160
	10,6
	11,2
	12,2
	1,4
	2
	2,05
	6
	4
	2
	25
	16
	12
	10
	6
	3


Вид экзамена. Мальчики

	Возраст
	Подтягивание на перекладине
	Бег 60 м с низкого старта
	Челночный бег 4*10м
	Бег 1500 м
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгиб-е, раз-е рук в упоре лежа
	Приседание на одной ноге (пистолетик)

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	12-13 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	8
	6
	4
	9,2
	9,4
	9,6
	10,0
	10,5
	11,0
	6,4
	7,00
	7,3
	210
	200
	195
	40
	35
	30
	12
	10
	7


Вид экзамена. Мальчики

	Возраст
	Бег 60 м с низкого старта
	Бег 2000 м
	Подтягивание на перекладине
	Челночный бег 4*10м
	Прыжок в длину с места (см)
	Сгиб-е, раз-е рук в упоре лежа
	Приседание на одной ноге (пистолетик)

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	13-14 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	8,7
	9,0
	9,5
	9,0
	9,2
	10
	14
	10
	7
	10
	10,2
	10,8
	220
	210
	200
	50
	45
	35
	14
	12
	9


Приложение №2
Контрольные нормативы по специальной физической и технической подготовке (девушки, юноши)

	Возраст
	Втор. Перед. На точность (из з.4 в з. 2) (из з. 2 в з. 4)
	Перед. На точность в прыжке ч/з сетку (из з. 4 в з. 1)

	Подача на точность верх. прям. В прав. полов. пл.
	Нападающий удар прям. Из з. 4 в з. 5-6
	Втор. перед. На точн. из з. 3 в з. 2-4 стоя спиной к ней
	Блокирование групповое (вдвоем) напад уд. из з. 4 (2)

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	14-15 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	5
	4
	3
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	3
	2
	1
	3
	2
	1
	3
	2
	1


	Возраст
	Втор. Перед. На точность (из з.4 в з. 2) (из з. 2 в з. 4)
	Перед. На точность в прыжке ч/з сетку (из з. 4 в з. 1)

	Подача на точность верх. прям. В прав. полов. пл.
	Нападающий удар прям. Из з. 4 в з. 5-6
	Втор. перед. На точн. из з. 3 в з. 2-4 стоя спиной к ней
	Блокирование групповое (вдвоем) напад уд. из з. 4 (2)

	
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка
	оценка

	15-17 лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	5
	4
	3
	4
	3
	2
	4
	3
	1
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	5
	4
	3
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