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1.  Пояснительная записка

Рабочая программа по волейболу для спортивно-оздоровительной группы составлена на основании дополнительной общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта по волейболу, а также нормативно – правовых документов, определяющих порядок действий спортивных школ:

· Федерального закона Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ, 

· Приказа Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 года №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

· Приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г.   № 1125 "Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта"

· Устава Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования Чертковская детско-юношеская спортивная школа.
Возраст занимающихся 8 - 16 лет.

Актуальность рабочей программы заключается в том, что именно система дополнительного образования детей, в силу своей уникальности, способна не только раскрыть личностный потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать свои идеи. Поэтому ребенку очень важно движение, именно с детства формируется потребность к занятиям физкультурой и спортом, привычка здорового образа жизни. Выбор методов и средств воздействия на привития обучающимся потребности к двигательной активности, которая определяется заинтересованностью и сознательным участием его в физкультурно-спортивном процессе.
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по волейболу отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов.

Данная программа дает возможность развивать педагогические и оздоровительные задачи, продуктивно осваивать физические нагрузки, усиливает мотивацию и интерес к занятиям.

Программа отличается тем, что:

· ориентирована на развитие творческого потенциала и физических способностей обучающихся разных возрастных групп;

· содержание рабочей программы является основой для развития двигательных умений и навыков как групп обучающихся, так и отдельно взятых обучающихся;

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач на спортивно-оздоровительном этапе (весь период):

· укрепление здоровья, улучшение физического развития;

· привитие стойкого интереса к занятиям спортом.

Цель - содействие формированию разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха, формированию устойчивых мотивов и потребностей, занимающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни, воспитание активной жизненной позиции, нравственных и волевых качеств, интеллектуальное и эстетическое воспитание в процессе занятии.

Задачи:

а) образовательные задачи:
· обучение занимающихся основным двигательным действиям; 

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта, техническими действиями и приемами игры в волейбол;

· освоение знаний об истории и современном развитии баскетбола, роли и формировании здорового образа жизни;

· обучение навыкам и умениям игры волейбол.

б) оздоровительные задачи:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· повышение уровня разностороннего физического развития, закаливание.

· Формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия;

· соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной гигиены.

в) воспитательные задачи:

· нравственное воспитание в процессе занятий;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;

· достижение высокого возрастного уровня воспитания физических качеств;

· воспитание чувства товарищества, взаимопомощи;

· подведение занимающихся к выполнению уровней физической подготовленности.

Ориентируясь на решение задач, программа в своем предметном содержании направлена на реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с возрастными особенностями занимающихся и материально-технической оснащенностью.
Данная программа предполагает её реализацию в пределах 216 часов (6 часов в неделю) в учебный год. 
Количество занятий в неделю три. 
Продолжительность занятия 2 часа. 
Минимальная наполняемость СОГ- 15 человек. 
Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух минимальных составов с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 
Перевод обучающихся на следующий год обучения  осуществляется  по итогам сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и тестов по теоретической подготовке. 
Основные формы организации деятельности обучающихся на занятии: групповая, подгрупповая, индивидуальная, фронтальная, которые  определяются целевыми задачами учебно-тренировочного занятия: развитием выносливости, силы, гибкости, координации движений и т.д. 
Основными показателями выполнения программных требований на спортивно-оздоровительном этапе:
 стабильность состава занимающихся; 
посещаемость тренировочных занятий; 
динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся; 
Учебно-тренировочные занятия проводятся на базе МБОУ Ольховчанская СОШ.

уровень освоения основ гигиены и самоконтроля, выполнение контрольно-переводных  нормативов по общей и специальной физической подготовке и участие в соревнованиях. 
В зависимости от целевой задачи и организационной формы учебно-тренировочного занятия используются следующие формы проведения занятий: игровая спортивная тренировка, круговая, спортивно-игровая, турнир, товарищеская встреча, кросс, соревнование.
2. Требования к уровню подготовки обучающихся
К концу учебного года обучающиеся: 

· Приобретают  теоретические знания по всем разделам теоретической подготовки. 

· Осваивают детали технических действий.

· Применяют технические приёмы в условиях учебной игры.

· Обретают знания о сущности двигательной задачи и пути её решения. 

· Могут находить верные решения в игре, тактически строить игру. 

· Умеют оценивать свои игровые действия, действия игроков своей  команды и действия соперников. 

· Применяют в игре технические и тактические  приёмы . 

· Владеют навыками коллективной игры. 

· Осуществляют практику судейства соревнований. 

У обучающихся:

· повышается уровень функциональной подготовки. 

· Улучшается координация движений, скорость перемещения, мобильность.

· Появляется мотивация к учебной деятельности.

3. Учебно-тематическое планирование 

Годовой график расчета учебных часов: 

	Разделы программы
	Всего часов
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05

	Теоретическая подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Общая физическая подготовка
	81
	10
	10
	10
	10
	6
	8
	10
	10
	7

	Специальная физическая подготовка
	25
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2

	Техническая подготовка
	63
	7
	8
	8
	8
	4
	7
	8
	8
	5

	Тактическая подготовка
	23
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2

	Интегральная подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Игровая  подготовка
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Контрольные испытания
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2

	Участие в соревнованиях

	Всего
	216
	26
	26
	26
	26
	18
	22
	26
	26
	20


Учебно-тематический план:

	1.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	9 часов

	 
	· Физическая культура и спорт в России.
	1

	
	· Сведенья о строении и функциях организма человека.
	1

	
	· Гигиенические требования к занимающимся спортом
	1

	
	· Правила игры в волейбол
	1

	
	· Основы техники и тактики
	1

	
	· Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.
	1

	
	· Спортивные соревнования
	1

	
	· Нагрузка и отдых
	1

	
	· Требования к инвентарю, оборудованию.
	1

	
	· Требования техники безопасности
	1

	2.
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	207 часов

	 
	· Общая физическая подготовка (ОФП)

· Общеразвивающие упражнения 

· Строевые упражнения

· Беговые перемещения

· Акробатические упражнения

· Легкоатлетические упражнения
· Спортивные игры
	81
20
10
10
11
10

20


	
	· Специальная физическая подготовка (СФП)

· Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.
· Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.

· Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.

· Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании
· Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча.
	25
5

5
5
5
5

	
	· Техническая подготовка

· Техника нападения:

· Перемещения

· Передачи мяча 

· Подачи мяча

· Нападающие удары

· Техника защиты:

· 
Перемещения

· Прием мяча сверху и снизу двумя руками

· 
блокирование 
	63
36
9
9
9
9
27
9
9
9

	
	· Тактическая подготовка

Тактика нападения
· Индивидуальные действия

· Групповые взаимодействия
· Командные действия
· Тактика защиты

· Групповые действия

· Индивидуальные действия

· Командные действия
	23
12
4
4

4

11
4

3
4

	
	· Игровая подготовка
	9

	 3.
	СДАЧА КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ
	6 часов

	 4.
	УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ
	

	ИТОГО:
	216


4.Содержание рабоче программы

	Разделы подготовки
	Кол-во часов
	Содержание

	Теория


	9
	Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. Сердечнососудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа. 

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифические, различные по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование нагрузки.

Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровительных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях. 

Основы техники и тактики избранного вида спорта. Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической подготовки.

Правила игры в волейбол. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Замечания, предупреждения и удаление игроков с поля. Роль судьи как воспитателя.
 Оборудование и инвентарь применяемые в процессе соревнований и тренировки в избранном виде спорта. Тренажерные устройства, технические средства.
 Требования техники безопасности. Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий, меры их профилактики.


	ОФП
	81

	       Задачи:

1. Повышение уровня функциональных возможностей организма спортсмена, путем развития работоспособности применительно к широкому кругу упражнений.

2. Стимулировать развитие выносливости, силовых, скоростно-силовых, координационных возможностей.

3. Систематически обогащать фонд двигательных навыков.

Строевые упражнения.

Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Вид стоя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по две. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная часть 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.
Гимнастические упражнения.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах.

Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах держась за мяч - упражнения в сопротивлении.

Упражнения с гимнастическим палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами. 

Упражнения на снарядах (перекладина, гимнастическая стенка массового типа) - висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату.

Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Упражнения без предметов индивидуальные и парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). 

Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног пригибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы перевороты, наклоны у гимнастической стенки и т.д.)

Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 

Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка).

Упражнения со скакалкой.


Акробатические упражнения.
Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. 

Перекаты в группировке, лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. 

Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях.

Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками.

Перекат со сторон, согнувшись с поворотом на 180 ° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях, перекат вперед прогнувшись. 

Перекаты назад в группировке, и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на руках с помощью и стопой ногами о стенку (для мальчиков с 13 лет и старше).

Кувырок вперед на упоре присев и из основной стойки. 

Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега.

Кувырок перед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами.

Длинный кувырок вперед (мальчики) кувырок назад на упоре присев и на основной стойке. 

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. 

Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, кони, козлы. 

Мост с помощью партнера и самостоятельно.

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

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несколько комбинаций.

Упражнения для развития силы. 
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. 
Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. 
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. 
Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»:
с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
 Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

 Упражнения для развития общей выносливости. 
Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

 Спортивные игры.

Баскетбол,  ручной мяч 7:7. ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

	СФП
	25
	Задачи:

1. Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища;

быстроты перемещения и сложной реакции; скоростной, прыжковой, иг​ровой выносливости; акробатической и прыжковой ловкости, гибкости.

2. Совершенствование функциональных возможностей организма спортсменов.

3. Повышение психологической подготовленности.

Упражнения для развития прыгучести. 

Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами.

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

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 дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его.

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.

 Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера) Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.

	Техническая подготовка
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	Цель: Формирование и совершенствование соответствующих навыков. И овладение правильной техники.

Техника нападения

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 

2. Передачи мяча: 

сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; 

из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи;

 с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой);

 в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; 

с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

3. Подачи: 

 верхняя прямая в дальние и ближние зоны;

 боковая подача, подряд 20 попыток;

 в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач;

чередование способов подач при моделировании сложных условий (па фоне утомления и т.п.); 

чередование подач на силу и нацеленных. 

4. Нападающие удары: 

прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением;

имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной;

нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; 

удар слабейшей рукой; 

удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; 

нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4, 2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; 

из зоны нападения (от сетки).

Техника защиты 
1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3, 4, 2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.

	Тактическая подготовка
	23
	задачи:

1. Создание предпосылок для успешного обучения так​тике игры. Развитие у игроков тактического мышления, быстроты сложных реакций, ориентировки на площадке, сообразительности, творческой инициативы и способности прогнозирования при решении различных двигательных задач.

2. Обучение индивидуальным действиям и взаимодей​ствиям с партнерами в нападении и защите, командным действиям, которые характеризуются расположением иг​роков на площадке и их функциями.

3. Формирование умения наиболее эффективно исполь​зовать технические приемы и тактические навыки в за​висимости от своих возможностей, особенности игры про​тивника и внешних условий.

4. Развитие способностей гибко и быстро переклю​чаться с одних систем и вариантов командных действий в нападении и защите на другие.

Тактика нападения 
1. Индивидуальные действия:

 выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; 

выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны;

 имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке;

 имитация второй передачи вперед и передача назад; 

имитация передачи назад и передача вперед; 

имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); 

нападающий удар через «слабого» блокирующего; 

имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения. 

2. Групповые действия: 

взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; 

стоя на площадке - с отвлекающими действиями; 

игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); 

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); 

игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); 

игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6, 5 и 1 с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; 

игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 

3. Командные действия: 

система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); 

первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; 

в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; 

первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; 

из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны);

 в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия:

- выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий);

 - выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании. 

2. Групповые действия:
- взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); 

игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 

- 2, 3, 4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); 

игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); 

 -игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 

- 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); 

крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; 

игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов;

-  сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад». 

Командные действия: 

- расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3, 2, 4); 

- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) из-за игрока; 

- системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно характеру построения игры в нападении соперником); 

- при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); 

сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад».

	Игровая подготовка
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	Игровая подготовка осуществляется в следующих формах:

1. Упражнения по технике в виде игры—«Эстафеты у стены» (передачи мяча в стену сверху, снизу), «Мяч капитану, водящему», «Передал — садись!», «Мяч в воздухе», «Точно в цель» (при передаче, подаче, нападающих ударах) и т. д.

2. Подготовительные игры — в них должна быть отражена специфика волейбола 3. Учебные двусторонние игры с заданиями, которые направлены на то, чтобы занимающиеся научились уверенно применять весь объем изученных приемов и тактических действий.

4. Контрольные игры с установками на игру и последующим ее анализом. Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между учебными играми и официальными соревнованиями.

Подготовительные игры.

 «Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). В ней участвуют две команды по 6 человек. Расстановка игроков, как в волейболе; после розыгрыша очка игроки делают переход — как при выигрыше подачи. Затем мячи вводят в игру верхней передачей, нижней. Условия приближают к правилам игры в волейбол еще больше, когда мяч через сетку бросают третьим касанием определяют направление броска и т.п. Как этап в овладении навыками ведения — игра без подачи, мяч вводят по сигналу верхней передачей из зоны 6.

Учебные игры.

Игра по правилам мини-волейбола. Игра по правилам волейбола. Расстановка игроков при приеме мяча от противника (игрок в зоне 3 у сетки). Игра в три касания. Игра с некоторыми отступлениями от правил (при приеме мяча фиксируют только грубые ошибки, разрешается повторная подача, если первая была неудачной). Игра при полном соблюдении правил игры. Игра уменьшенными составами (4Х4, 3Х3, 2Х2, 4Х3 и т. п.). Игры полным составом с командами параллельных групп (старшей, младшей).

Контрольные игры.

Проводят регулярно, учитывая наполняемость учебной группы. Как правило, для контрольных игр подбирают «чужую» команду. Контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.

Задания в игре по технике. Например, подача только нижняя (верхняя), прием подачи снизу, через сетку мяч посылать в прыжке и т. п. Вести игру только в три касания. Через сетку мяч направлять в зону 1 (5), в любую точку, кроме зоны 6. Обязательное требование при проведении учебных игр — применение изученных технических приемов. В систему заданий в игре последовательно включают программный материал для данного года обучения. Задания в игре по тактике. Поскольку техника и тактика тесно связаны, задания по тактике должны быть широко представлены. Задания строятся на основе программного материала для данного года обучения: это тактическое действие в нападении и защите — индивидуальные, групповые и командные.

	Инструкторская и судейская практика
	
	Инструкторская и судейская практика приоб​ретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны ос​воить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства сорев​нований.
По учебной работе необходимо последовательно освоить следую​щие навыки и умения:
1. Построить группу и подать основные команды на месте и  в  движении.

2. Составить конспект и провести разминку в группе.

3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.


Этапы развития физических качеств у юных волейболистов
	Девушки
	Сила
	Юноши

	Возраст
	
	Возраст

	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	Динамическая
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	Взрывная
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Быстрота

	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	Быстрота реакции
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	Одиночного движения
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	Перемещения
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Выносливость

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	Аэробная
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	Скоростная
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	Прыжковая
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	Игровая
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Ловкость

	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	Координация движения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	Быстрота и точность действия
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	Распределения и переключение внимания
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	Устойчивость соматических вестибулярных реакций
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Гибкость

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	Подвижность в суставах рук, ног, плечевого пояса 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	Гибкость позвоночного столба и крестцово- позвоночного сочленения 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


5.Средства контроля уровня обучения

Средствами контроля уровня обучения является аттестация обучающихся

Аттестация – это оценка уровня и качества освоения обучающимися  дополнительной общеобразовательной программы.

Итоговая аттестация – оценка уровня достижений  обучающимися содержания образовательной программы по завершению курса. Проводится по окончании обучения по дополнительной общеразвивающей программе по виду спорта  волейбол. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися за период обучения знаний, умений и навыков области теории и методики физической культуры и спорта, и в области общей физической подготовки.

Промежуточная  аттестация – это оценка качества усвоения обучающимися содержания  Программы по итогам учебного периода. Проводится в конце учебного года путем сдачи комплексов контрольных нормативов (тестов) по общей физической подготовке. 

Аттестации проводятся в форме  выполнения контрольных упражнений (тестирование) по общей физической подготовке, уровню освоения навыков волейбола, а также теоретических знаний.
	Вид аттестации (контроля)
	Цель аттестации (контроля)
	Методы и формы
	Сроки проведения
	Отслеживание результатов

	Входящая (Предварительный)
	Определить уровень физической подготовки обучающихся
	Выполнение контрольных нормативов тестов
	Сентябрь
	Согласно подготовленности обучающегося спланировать учебный и индивидуальный план

	Текущая (Текущий)
	По результатам скорректировать программу
	Выполнение контрольных норм тестов
	Январь
	Внести изменения, добавления

	Промежуточная /Итоговая
	Определить результат учебной деятельности
	Выполнение контрольных нормативов
	Май
	Внести корректировку в УП по итогам диагностирования обучающихся


Контрольные нормативы по ОФП (мальчики)

	№

п/п
	Контрольные     упражнения (тесты)
	Уровень

оценки
	Возраст (лет)

	
	
	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30м,

сек.
	5
	5,6
	5,4
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	4,5
	4,4
	4,3

	
	
	4
	7,4-5,7
	7,0-5,3
	6,7-5,3
	6,5-5,2
	6,1-5,1
	5,8-5,0
	5,6-4,9
	5,5-4,8
	5,3-4,6
	5,1-4,5
	5,0-4,4

	
	
	3
	7,8-7,5
	7,6-7,1
	7,4-6,8
	7,2-6,6
	7,0-6,2
	6,8-5,9
	6,6-5,7
	6,4-5,6
	6,2-5,4
	6,0-5,2
	5,8-5,1

	2
	Прыжок в длину с места, см
	5
	155
	160
	165
	170
	180
	190
	200
	210
	220
	230
	240

	
	
	4
	115-150
	125-155
	130-160
	140-165
	155-175
	165-185
	170-195
	180-205
	190-215
	195-225
	205-235

	
	
	3
	90-110
	100-120
	110-125
	120-135
	140-150
	145-160
	150-165
	155-175
	160-185
	170-190
	180-200

	3
	Подтягивание,

кол-во раз
	5
	4
	4
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	
	4
	2-3
	2-3
	3-4
	3-4
	4-5
	4-6
	5-7
	6-8
	7-9
	8-10
	9-11

	
	
	3
	1
	1
	1-2
	1-2
	1-3
	1-3
	2-4
	3-5
	4-6
	5-7
	6-8

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  кол-во раз
	5
	10 и более
	11 и более
	13 и более
	15 и более
	17 и более
	20 и более
	24 и более
	26 и более
	29 и более
	31 и более
	33 и более

	
	
	4
	7-9
	8-10
	1012
	11-14
	13-16
	16-19
	19-23
	21-25
	24-28
	26-30
	28-32

	
	
	3
	4-6
	5-7
	7-9
	8-10
	10-12
	12-15
	15-18
	17-20
	20-23
	23-25
	24-27

	5
	Наклон вперед, см
	5
	9
	7,5
	7,5
	8,5
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	
	4
	3-8
	3-6
	3-6
	6-7
	7-8
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14

	
	
	3
	1-2
	1-2
	1-2
	2-5
	2-6
	2-7
	2-8
	4-9
	5-10
	5-11
	5-12


Контрольные нормативы по ОФП (девочки)

	№

п/п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Уровень

оценки
	Возраст (лет)

	
	
	
	7
	 8
	 9
	 10
	11
	 12
	 13
	 14
	15
	 16
	 17

	1
	Бег 30см, сек.
	5
	5,8
	5,6
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	5,0
	4,9
	4,9
	4,8
	4,8

	
	
	4
	7,5-5,9
	7,2-5,7
	6,9-5,4
	6,5-5,3
	6,3-5,2
	6,2-5,1
	6,0-5,1
	5,9-5,0
	5,8-5,0
	5,7-4,9
	5,6-4,9

	
	
	3
	8,0-7,6
	7,8-7,3
	7,6-7,4
	7,4-6,6
	7,2-6,4
	7,0-6,3
	6,8-6,1
	6,6-6,0
	6,4-5,9
	6,2-5,8
	6,0-5,7

	2
	Прыжок в длину с места, см
	5
	150
	155
	160
	165
	170
	180
	190
	200
	205
	210
	220

	
	
	4
	110-145
	125-150
	135-155
	145-160
	150-165
	155-175
	160-185
	160-195
	165-200
	170-205
	180-215

	
	
	3
	85-105
	100-120
	110-130
	120-140
	130-145
	135-160
	140-155
	145-155
	155-160
	160-165
	160-175

	3
	Вис, с.
	5
	11
	12
	12
	13
	14
	15
	15
	16
	17
	18
	18

	
	
	4
	3-10
	4-11
	4-11
	5-12
	6-13
	7-14
	7-14
	8-15
	9-16
	10-17
	10-17

	
	
	3
	2
	3
	3
	4
	5
	6
	6
	7
	8
	9
	9

	4
	Подъем туловища из положения, за 30 сек. кол-во раз
	5
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	
	
	4
	11-9
	12-10
	13-11
	14-12
	15-13
	16-14
	17-15
	18-16
	19-17
	20-18
	20-18

	
	
	3
	8-6
	9-7
	10-8
	11-9
	12-11
	13-11
	14-12
	15-13
	16-14
	17-15
	17-15

	5
	Наклон вперед, см
	5
	11,5
	12,5
	13
	14
	15
	16
	18
	20
	20
	22
	22

	
	
	4
	6-10
	6-111
	7-12
	9-13
	10-14
	11-15
	12-17
	13-18
	14-19
	15-21
	16-21

	
	
	3
	2
	2
	3
	4-6
	5-7
	6-10
	7-11
	8-12
	9-13
	10-14
	11-15


Техника выполнения  контрольных тестов-упражнений по ОФП:

Тест 1. Бег 30 м с высокого старта.
Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух человек. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» наклоняются вперед и по команде «Марш!» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время определяют с точностью до 0,1 с.

Тест 2. Прыжки в длину.
Процедура тестирования. На площадке проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся 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 сзади стоящей пятки любой ноги. Даются три попытки, лучший результат идет в зачет. 
Тест 3. Подтягивание (мальчики)
Процедура тестирования. Подтягивание: мальчики в висе на высокой перекладине. По команде «Упражнение начинай!» производят подтягивание до уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без рывков. Тело не выгибать, сгибание ног в коленях и дерганье ногами не разрешается. В этом случае попытка не засчитывается. Количество правильных выполнений идет в зачет. 

Тест 4. Наклоны вперед из положения сидя на полу.
Процедура тестирования. Нанести мелом на полу линию А-Б, а к ее середине — перпендикулярную линию, которую размечают через каждый 1 см. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние между пятками 20-30 см, ступни вертикальны. Партнер прижимает колени упражняющегося к полу. Выполняют три разминочных наклона и четвертый зачетный на результат, который определяют по касанию сантиметровой разметки средним пальцем соединенных вместе рук.

Тест 5. Отжимание от пола (мальчики)
Процедура тестирования. В исходной позиции необходимо принять упор на прямые руки. Линия тела от головы до пят должна принять прямую линию. Ноги вместе, носками упираются о пол. Руки на ширине плеч, или немного шире. Сохраняя прямое положение тела, постепенно опуститься грудью к полу, сгибая локти до угла в 90 градусов. В нижней точке на мгновение задержаться и начать разгибать локти до полного их распрямления. Количество правильных выполнений идет в зачет.

Тест 6. Подъем туловища из положения лежа (девочки)

1. Процедура тестирования.  В исходной позиции необходимо принять положение - лежа на спине и зафиксировать чем-нибудь согнутые в коленях ноги, руки за головой, сцепленные пальцы в «замок». По команде,  поднимание верхней части туловища до касания локтями коленей.

Количество правильных выполнений за 30 сек. идет зачет.

Тест 7. Вис (девочки)

 Процедура тестирования. В висе на перекладине руки – хват сверху, подбородок на уровне перекладины. Фиксируется время (секунды) удержания тела в висе до момента, когда глаза окажутся на уровне перекладины.

Уровень освоения учащимися теоретических знаний определяется по 5-и бальной системе.

Уровень общефизической подготовки определяется по таблице.

Каждый тест оценивается по 5-и бальной системе и затем суммируется. 

Сумма балов 25-23 – «5» 

Сумма баллов 18-22 – «4»

Сумма балов 13-17 – «3»

Успешное прохождение аттестации дают основание для перевода

обучающихся на следующий год обучения.
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