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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

           Дополнительная общеразвивающая  программа по волейболу  для  ДЮСШ «Лидер разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Федеральным законом №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. ,   Федеральным законом от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 680 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол» от 30.08.2013г. и другими  нормативными документами и локальными актами. В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики.
           Дополнительная общеразвивающая программа “Волейбол” имеет физкультурно-оздоровительную направленность. В программе представлены основные разделы подготовки волейболистов для   групп, осваивающих дополнительные общеразвивающие программы. 
            Программа охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться волейболом с «нуля» тем детям, которые еще не начинали проходить раздел «волейбол» в школе, а также уделяет внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека.

            Основной целью данной программы является организация спортивной подготовки детей по волейболу в соответствии с главной функцией дополнительного образования: массового общефизического оздоровления детей школьного возраста с различными физическими способностями с предоставлением им равных возможностей. 

            Система организации физической подготовки в ДЮСШ направлена на физическое воспитание ребенка средствами физической культуры, гигиены, закаливания. 

            Основными задачами программы являются следующие: 

             - содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, устойчивости против неблагоприятных сил природы, укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек соблюдения правил личной гигиены; 

              - формирование школы движений, практических двигательных умений и навыков, сознательное управление своим телом, сообщение теоретических знаний из области физической культуры и здорового образа жизни; 

              -  формирование интереса, потребности к систематическим занятиям волейболом; 

              - формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Овладение учащимися методиками для самостоятельных занятий; 

              - достижение возможного для каждой возрастной группы уровня развития физических и игровых качеств;
              - развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики игры волейбол; 

            - создание в процессе обучения атмосферы доброжелательности, сотрудничества, включение в активную деятельность, создание комфортной обстановки, ситуации успеха. 
            Программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, совершенствование полученных школьных навыков и расширенное освоение, в отличие от школьного курса, более глубоких приёмов избранного вида спорта.
             Программа рассчитана на 276 часов подготовки ( 46 недель) Срок реализации программы - 1 год. Успешность реализации дополнительной образовательной программы определяется итоговой аттестацией.
             В группы, реализующие общеразвивающие программы, зачисляются все желающие, имеющие разрешение врача и заявление родителей (законных представителей).Программа предназначена для детей 9-18 лет.

            Актуальность программы для современных детей, ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной информационной среды, заключается в формировании позитивной психологии общения и коллективного взаимодействия. Занятия по дополнительной общеобразовательной программе «Волейбол» способствуют повышению самооценки. Тренируясь в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок больше раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления.
             Педагогическая целесообразность. Позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.

              В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить, отчасти, проблему призвана дополнительная общеобразовательная программа «Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. Занятия спортом дисциплинируют детей, помогают четко спланировать свое время.
                                                           1.1.Характеристика игры в волейбол.

              Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.

              Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости передач и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.

               Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья. Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых действий требует также проявления высокой самостоятельности.

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

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
             Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

             Актуальность программы для современных детей, ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной информационной среды, заключается в формировании позитивной психологии общения и коллективного взаимодействия. Занятия по дополнительной общеобразовательной программе «Волейбол» способствуют повышению самооценки. Тренируясь в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок больше раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления.
            Педагогическая целесообразность позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
                                              2.1.Формирование групп на этапе подготовки

     Спортивно-оздоровительные группы организуются для всех желающих с 9-18 лет при наличии письменного разрешения врача-педиатра. 

     Основные задачи спортивно-оздоровительных групп:

     - укрепление здоровья, физического развития и подготовленности;

     - воспитание личностных качеств;

     - освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники волейбола в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий.

     Наполняемость групп – не менее 15 человек. 

     Форма обучения – учебно-тренировочное занятие.

       Количество занятий – не менее 3 занятий в неделю, но не более 2-х академических часов.         Академический час – 45 минут. Всего в год – 276 часов.

Основное содержание занятий составляют физические упражнения, подвижные спортивные игры, обучение технике и тактике, правилам игры в волейбол.

            Понятие «подготовка волейболистов» включает совокупность мероприятий, обеспечивающих подведение волейболиста к высшим спортивным результатам, с одной стороны, и массовый охват систематическими занятиями как можно большего числа занимающихся, с другой. 

            Для занятий волейболом в ДЮСШ «Лидер» в группы СО принимаются дети с 9 лет по собственному желанию, изложенному в форме заявления, и с согласия их родителей. Обучение учащихся продолжается один год. Набранные группы сдают приёмные нормативы, определяющие уровень физической, технической и тактической подготовки по волейболу основной массы учащихся, в соответствии с которым выбирается ступень общей физической подготовки. (Ученикам, чьи показатели значительно отличаются от показателей остальных ребят, предлагается перевестись в группу, входящую в состав отделения волейбола ДЮСШ «Лидер», соответствующую уровню его подготовки.) 

             Перевод каждого обучающегося в группу следующего года обучения осуществляется решением тренерского совета по результатам контрольных нормативов, принятых в конце учебного года. В случае несоответствия показателей, ученик будет повторно заниматься в группе этого же года обучения. 

Учебный план
            Работа тренеров с воспитанниками организована в течение календарного года. Учебный план также рассчитан на календарный год.  В летний каникулярный период организовывается учебно-тренировочный сбор для воспитанников школы, как на базе школы в лагере дневного пребывания, так и с выездом в загородные оздоровительные лагеря в профильные смены. 

            Основным документом, регламентирующим учебно-воспитательный процесс, является учебный план.  
Учебный план подготовки обучающихся по дополнительной общеразвивающей  программе составлен на 46 недель
	№


	Разделы подготовки
	IX
	 X
	XI
	XI
	  I
	II
	 III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретические занятия
	 2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	12

	2
	ОФП
	13 
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	-
	140

	3
	СФП
	4
	6
	7
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	 7
	4
	-
	40

	4
	Техническая
	3 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	-
	30

	5
	Тактическая 
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 2
	-
	20

	6
	Интегральная
	
	-
	-
	 4
	3
	3
	3
	3
	-
	-
	-
	
	16

	7
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	10

	8
	Инструкторско-судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Медицинское

обследование
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	11
	Контрольные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	4

	Всего за месяц
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	16
	 -
	276


                                            3.МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

3.1. Организация тренировочного процесса.

           Тренировочные занятия проводятся в течении всего календарного года, включая каникулярное время.

        Форма организации детей на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая. Форма проведения занятий: теоретическое, практическое, комбинированное, соревновательное.

       Тренировочные занятия подразделяются по направленности: по физической подготовке (общей, специальной); технической (обучение, совершенствование); тактической (обучение, совершенствование); комбинированные (по технической и физической; по технической и тактической; по технической, тактической, физической); целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки; контрольные; для разминки перед игрой. С учетом сказанного тренировочные задания группируются в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки привыполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования и решаются на каждом занятии.
     Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
3.2.     Содержание программы  

Теоретическая подготовка.

	№ 

 
	Тема теоретической подготовки
	Количество часов

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1

	2.
	Сведения о строении и функциях организма человека
	2

	3.
	Влияние физических упражнений на организм человека
	2

	4.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	2

	5.
	Правила игры в футбол
	2

	6.
	Места занятий и инвентарь
	1

	7.
	Основы техники игры и техническая подготовка
	2

	
	ИТОГО
	12


1. Физическая культура и спорт в России.Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.

2. Сведения о строении и функциях организма человека.Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.

3. Влияние физических упражнений на организм человека.Влияние физическихупражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.

5. Правила игры в волейбол.Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

7. Основы техники игры и техническая подготовка. Основные сведения о технике игры. Средства и методы технической подготов​ки. Классификация приемов техники игры в волейболе. Ана​лиз выполнения техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О взаимосвязи техничес​кой и физической подготовки. Разнообразие техни​ческих приемов, показатели надёжности техники, целесообразная вариантность.
                                              Общая физическая подготовка (ОФП)

1. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Два капитана», «Метко в цель»,  «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Воробьи и вороны», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту»

2. ОРУ: 

    - с предметами и без предметов;

    - для мышц рук и плечевого пояса;

    - для мышц шеи;

    - для мышц ног и тазового пояса;

    - для мышц туловища;

    - для мышц всего тела.

3. Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег или кросс 500-1000 м.

4. Прыжки: в высоту, в длину, на двух ногах, на одной ноге, через скакалку, на скамейку, через барьер, по ступенькам,разнообразные подскоки и т.д.

5. Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность, метание  цель,  на дальность с места, с шага, с разбега.

6. 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.

7. Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие успешного освоения техники в начальном периоде обучения;

                                                 Специальная физическая подготовка (СФП)

1. 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). Прыжкина одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением, с преодолением препятствий.  Напрыгивание па тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки через барьеры. Выпрыгивание вверх из приседа. Бег по лестнице, через ступеньку, через две и т.д.

2. Координации движений. Жонглирование теннисными мячами. Работа у стены и в парах с двумя мячами. Выполнение передачи после кувырка, после 2-3 кувырков. Перемещение по бревну. Выполнение различных упражнений на координацию (подбросить мяч, кувыркнуться, поймать мяч) и т.д.

3. Специальной выносливости. Прыжковая выносливость проявляется в многократном выполнении прыжковых действий с максимальными мышечными усилиями при напа​дающих ударах, блокировании, вторых передачах. Для совер​шенствования скоростной выносливости наиболее эффективными являются повторный, интервальный и соревновательный методы. Используются в ос​новном имитационные и игровые упражнения с мячом. Силовая выносливость наиболее успешно совершенствуется с помо​щью специальных упражнений, позволяющих предъявлять повышенные требования к мышцам, несущим основную нагрузку в игровой деятельности волейболистов. Это упражнения, близкие по внешней и внутренней структу​ре с техническими приемами.                                               
4. Упражнения для развития выносливости : 
- серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д; 

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

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

- серия падений и кувырков;

- эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и назад; 
- челночный бег; 

- игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4;

- игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится новый. 

5. Упражнения силовой подготовки. Упражнения с отягощениями- приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.

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

6. Упражнения для развития гибкости. Наклоны, махи руками и ногами, упражнения для кистей рук, сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями.

Основы технической подготовки

1. Техника выполнения верхней передачи. Правильное положение рук, кистей и пальцев при выполнении верхнего приема передачи мяча. Положение ног и туловища спортсмена при выполнении верхней передачи. Упражнения на отработку движений рук, туловища и ног при выполнении передачи. Правила безопасного выполнения передачи.

2. Техника выполнения нижней передачи. Обучение передвижению  в стойке волейболиста с изменением направления движения по звуковому и зрительному сигналу. Обучение технике передачи мяча в парах на месте, со сменой мест. Правильное положение рук и ног при выполнении нижней передачи. Поведение игрока при выполнении нижней передачи. Правила безопасного выполнения передачи.

3. Техника выполнения нижней прямой подачи. Правильное положение туловища, ног, рук, кистей и пальцев спортсменов при выполнении нижней прямой подачи. Упражнение на движения ногами, туловищем и руками при выполнении нижней прямой подачи. Правила безопасного выполнения нижней прямой подачи. 

4. Техника выполнения верхней прямой подачи.Выполнение набрасывание мяча на удар. Правильное положение кисти при ударе по мячу вовремя верхней прямой подачи. Упражнение на движение ногами и туловищем, движение «рабочей» рукой при выполнении верхней прямой подачи. Правила безопасного выполнения упражнения. 
5. Техника выполнения верхнего и нижнего приема мяча. Понятие выход на прием мяча. Упражнение на правильные действия руками, туловищем и ногами вовремя приема. Упражнения на правильные действия, направленные на коррекцию приема. Правила безопасного выполнения приема.

6. Техника выполнения  нападающего удара. Техника разбега. Техника напрыгивания. Упражнение на правильные действия руками, туловищем и ногами во время нападающего удара. Правила безопасного выполнения нападающего удара.

7. Техника выполнения  блока. Выполнения одиночного блока. Выполнение блока после перемещения. 

                                                         Основы тактической подготовки

1. Обучение индивидуальных действий.

2. Обучения тактике нападающих ударов.

3. Нападающий удар по задней линии.

4. Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока. 

5. Обучения индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока.
6. Обучения индивидуальным тактическим действиям при выполнении передач на удар.

7. Обучение групповым взаимодействиям.

                                                             Игровая подготовка

1. Основы взаимодействия игроков во время игры. 

2. Понятие развития игровой комбинации. 

3. Понятие: оборонительная, наступательная игра. 

4. Правила безопасного ведения двусторонней игры. 

5. Использование нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой подачи мяча, навесной передачи на практике вовремя командной игры в волейбол. 

6.Техника игры в нападении. 

7. Техника игры в защите.

                                                       Соревновательная деятельность

            Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств.Участие обучающихся в соревнованиях: групповых, районных, городских, областных.
По окончанию соревнований педагог проводит анализ прошедших встреч участников соревнований. Проводит объяснение и показ техники, учит находить ошибки в технике соперника.  Выявляет положительные и отрицательные стороны встречи, причины неудач. 

Обучающиеся приобретают на занятиях, соревнованиях начальные навыки работы в качестве помощника тренера преподавателя и судьи. 

3.3. Педагогический контроль эффективности учебно-тренировочного процесса.

          Для оценки эффективности тренировочного процесса, качества освоения  программного материала и уровня физической подготовленности используют метод педагогического наблюдения.
          Важнейшие требования к педагогическому наблюдению:

· планомерность;

· целенаправленность;

· систематичность.

          Количественные показатели освоения программы оценивается по журналу учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются по результатам выполнения контрольно-переводных нормативов по ОФП, СФП.
3.4. Воспитательная работа

              Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования, к которым относятся спортивные школы. Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни человека.

            Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий, на тренировочных сборах, в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется свободное время.

           Воспитательные средства:

–
атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

–
дружный коллектив;

–
система морального стимулирования;

–
высокая организация учебно-тренировочного процесса;

–
наставничество опытных спортсменов.

           Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, обращается серьезное внимание на этику спортивной борьбы во время стартов и вне них. Перед соревнованиям, необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление во время соревнований морально-волевых качеств. Наблюдая за особенностями поведения, слушая характеристики соперников, высказываемые воспитанниками во время соревнований, тренер делает выводы о формировании у них необходимых качеств.

3. СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Содержание и методика контрольных испытаний , включенных в программу

1. Контрольные испытания представляют собой форму оценки степени и уровня освоения обучающимися образовательной программы.

2. Контрольные испытания проводятся на основе принципов объективности и независимости оценки качества подготовки обучающихся.

3. Контрольные испытания завершают освоение дополнительной общеразвивающей  программы, является обязательной и проводится  в форме тестирования (принятие контрольных нормативов) по  общей  физической  подготовке.

4. К контрольным испытаниям допускаются обучающиеся, в полном объеме выполнившие учебный план по дополнительной общеразвивающей программе «Волейбол».

Программа тестирования:

· Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводится на ровной дорожке,  отмеряют 10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию и по команде  «марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной  черте, пробегая ее.

· Прыжок в длину с места, см- выполняется толчком двух ног от линии. Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.

· Подтягивание на высокой перекладине(мальчики-юноши),низкой перекладине(девочки-девушки) кол-во раз – выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины.

· Бег 30м.(сек). Тест  проводится на ровной  дорожке. Бег  выполняется  с высокого старта. Учитывается  время преодоления дистанции.

	ЮНОШИ
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-15 лет
	16-17 лет
	18 лет

	Контрольные   /  оценка нормативы
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	О
Ф
П
	Челночный бег3х10м(сек)
	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
	9,8
	10,1
	9,1
	9,4
	9,8
	8,7
	9,0
	9,4
	8,2
	8,5
	8,8

	
	Прыжок в длину места(см)
	140
	130
	120
	160
	150
	140
	185
	175
	165
	210
	200
	185
	215
	210
	200

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	3
	1
	4
	3
	2
	6
	4
	3
	10
	8
	6
	12
	10
	8

	
	Бег 30  м (сек)
	5,7
	6,0
	6,6
	5,4
	6,0
	6,6
	5,1
	5,8
	6,5
	4,3
	5,1
	5,8
	3,8
	4,3
	5,1

	
	Поднимание туловища из положения лежа (30сек)
	18
	15
	12
	19
	17
	13
	19
	17
	15
	21
	19
	17
	24
	22
	20

	ДЕВУШКИ
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-15 лет
	16-17 лет
	18 лет

	Контрольные   /  оценка

      нормативы
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	О
Ф
П
	Челночный бег 3х10м(сек)
	10,4
	10,6
	10,9
	10,1
	10,4
	10,6
	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
	9,8
	10,1
	9,2
	9,5
	9,8

	
	Прыжок в длину с места(см)
	130
	125
	120
	145
	140
	135
	155
	150
	145
	170
	160
	150
	175
	165
	155

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	9
	7
	5
	11
	9
	7
	12
	10
	8
	13
	11
	9
	14
	12
	10

	
	Бег 30 м (сек)
	6,0
	6,3
	7,2
	5,8
	6,3
	7,2
	5,5
	6,2
	6,8
	5,2
	6,0
	6,6
	4,3
	5,1
	5,8

	
	Поднимание туловища из положения лежа (30сек
	16
	13
	10
	17
	14
	11
	18
	15
	12
	20
	16
	13
	22
	20
	18


· Поднимание туловища  из положения  лежа. Упражнение выполняется  за 30  секунд. Ноги  зафиксированы в голеностопном  суставе, руки в замке за головой, грудью касаться коленей. Фиксируется  количество  раз.

К концу обучения в спортивно-оздоровительной группе обучающиеся

Знают: 

- гигиенические требования к обучающимся, правила личной гигиены;
- режим дня спортсмена, основы правильного питания;

- естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний;

- историю развития волейбола в России и терминологию избранной игры;

- основные правила игры в волейбол;

- основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства; 
-основные приёмы тактических действий в нападении и в защите;

- правила составления комплексов упражнений на развитие физических качеств; 

- правила обращения с инвентарем и спортивным оборудованием;

- технику безопасности при выполнении игровых упражнений;

- правила культурного поведения (в повседневной жизни и в спортивном зале);

- правила общения с тренером  и сверстниками.

Умеют:

- составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм;

- соблюдать технику безопасности на занятиях;

- выполнять основные технические и тактические действия в игре;

- преодолевать трудности, проявляя силу воли, настойчивость, целеустремленность в достижении положительного результата;

- проявлять дружеские отношения в коллективе сверстников, чувства уважения к старшим, к сопернику, к судьям.

Мотивационная сфера (интерес)

Формируется интерес к самостоятельным и регулярным занятиям физической культурой.

5. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал  с волейбольной разметкой площадки, волейбольными стойками.

спортивный инвентарь: 
- волейбольные мячи на каждого обучающегося;

- набивные мячи - на каждого обучающегося;

- гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося;
- волейбольная сетка;

- резиновые эластичные бинты;

- гимнастические маты;
спортивные снаряды:

- гимнастические скамейки 
- перекладины для подтягивания в висе; 
- гимнастическая стенка 
6. ИНФОРМАЦИОННО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
6.1. Интернет-ресурсы:
1. http://www.neredu@nerungri.edu.ru – Управление образования Нерюнгринского района
2.  http://www.sport@neruadmin.ru – Отдел по физической культуре и спорту Нерюнгринской районной администрации.

3. http://www.udyspsr@mail.ru – Управление детско-юношеского спорта и подготовки спортивного резерва Республики Саха (Якутия)

4. http://www.sakha.gov.ru – Министерство образования Республики Саха(Якутия)
5. http://sakha.gov.ru/minsport/ -  Министерство спорта Республики Саха (Якутия)

6. http://www.ufkims14.ru – Управление физической культуры и массового спорта Республики Саха (Якутия)
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