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I.	КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
1.	Пояснительная записка
1.1.	Направленность программы
Дополнительная  общеобразовательная  общеразвивающая  программа «ОФП» (общая физическая подготовка) призвана сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности. В программе представлены доступные упражнения, способствующие овладению элементами техники игры и тактики спортивных игр, а также усвоению норм ГТО, развитию физических качеств и способностей обучающихся.
Направленность программы – физкультурно-спортивная.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа  «ОФП» для учащихся 1-11-х классов  составлена на основании следующих  нормативно-правовых документов:
1.Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» ( 273-ФЗ от 29 декабря 2012 г. (ред. От 04.08.2023);
2. Федерального проекта «Успех каждого ребенка» Национального проекта «Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам от 03.09.2018 г. протокол №10);
3. Федерального проекта «Патриотическое воспитание» (утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам от 03.09.2018 г. протокол №10);
4. Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р);
5. Стратегии развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р);
6. Приказа министерства просвещения РФ «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей» (от 03.09.2019 г. 3467);
7. Приказа Министерства Просвещения РФ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (от 27.07.2022 г. № 629); 
8. Постановления Правительства Оренбургской области «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития системы дополнительного образования детей Оренбургской области (от 04.07.2019 г. №485-пп);
9. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (от 28.09.2020 г. 328); 
10. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (от 28.01.2021 г. 32) (разд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»); 
11. Письма Министерства просвещения России от 31.01.2022 г. №ДГ-245/06 «О направлении методических рекомендаций (вместе с «Методическими рекомендациями по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных технологий»);
12. Рабочей концепции одаренности Министерства образования РФ, Федеральная целевая программа «Одаренные дети», 2003 г.;
13. Устава Муниципального общеобразовательного автономного учреждения города Бузулука «Средняя общеобразовательная школа №12» (утв. Приказом Управления образования администрации города Бузулука от 15.05.2020 г. №01-12/175);
14.Положения об организации дополнительного образования Муниципального общеобразовательного автономного учреждения города Бузулука «Средняя общеобразовательная школа № 12» (утв. Приказом директора МОАУ «СОШ №12» И.Н. Немцовой № 264 от 30.08.2023 г.)

1.2. Уровень освоения программы
Программа реализуется на базовом уровне. Базовый уровень предполагает использование и реализацию форм организации материала, которые допускают освоение специализированных знаний, гарантированно обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в рамках содержательно-тематического направления программы.
1.3 Актуальность программы

Формирование потребности в двигательной активности и осознанного отношения граждан к систематическим занятиям физической культурой и спортом для сохранения здоровья и активного долголетия одна из задач Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации до 2030 года.
Сверхбыстрый ритм жизни, стрессогенность внешней среды формируют запрос на здоровый образ жизни, физическое и ментальное благополучие. Главной целью физического воспитания детей является удовлетворение их естественной биологической потребности в движении, достижение оптимального уровня здоровья и всестороннего двигательного развития. А достижение этой цели невозможно без постоянного поиска новых эффективных и разнообразных форм физкультурно оздоровительной работы.
Одной из них являются занятия с использованием тренажеров. Занятия по Программе обеспечивают формирование мотивации к двигательной активности обучающихся, улучшают самочувствие, состояние здоровья, способствуют коррекции телосложения, следовательно, достижения физического и психологического комфорта.

1.4. Педагогическая целесообразность
Педагогическая целесообразность позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждению интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
1.5. Отличительные особенности
Программа «Общая физическая подготовка» это система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Занятия по этой программе избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо. Система упражнений тренирует сердечно- сосудистую и другие жизненно важные системы организма. Развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на работу внутренних органов, делает тело красивым, позволяет направленно управлять своим телосложением. Упражнения с гантелями, гирями, штангой, собственным весом (отжимания, подтягивание на турнике), на специальных тренажёрах способствуют достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, укреплению нервной системы, исключению или резкому снижению вредного воздействия на организм, так называемых факторов риска. Гимнастикой решают вопросы досуга молодёжи, отвлекают от вредных привычек, прививают самодисциплину, она является средством активного отдыха и формирования здорового образа жизни.
Методы и формы работы с детьми направлены на поддержание устойчивого интереса к занятиям, обеспечении необходимых условий для проведения занятий – создании как материально-технической базы, так и комфортного психологического климата в коллективе.
В процессе реализации требуется постепенный переход от простого к сложному, это позволяет планомерно работать с обучающимися разного возраста, объединяя их по физическим данным и уровню подготовленности, при этом формируется физическая культура личности.

1.6. Адресат программы
Программа адресована учащимся 7-18 лет.   Программа разработана с учетом возрастных и психологических особенностей обучающихся.

1.7. Объем и сроки освоения программы
Дополнительная общеобразовательная программа «ОФП» рассчитана на один год обучения по 34 учебных часа в год. Всего – 34 часа Срок реализации  – 1 год и рассчитана на проведение 1 часа в неделю.
Занятия проводятся в виде тренировочных занятий по общей физической подготовке.

1.8. Формы организации образовательного процесса

Форма организации образовательного процесса – очная. Формой организации деятельности учащихся на занятии является групповая, фронтальная, формы проведения занятия – тренировочное занятие, игровое занятие, контрольное занятие, беседа, медицинский контроль, восстановительные мероприятия.

1.9. Режим занятий
Занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 академическому часу. Продолжительность занятия – 40 минут.
При проведении занятий с использованием электронных образовательных ресурсов предусматривает сокращение времени проведения занятия до 30 минут.
2. Цель и задачи программы
Цель программы: создание условий для развития двигательных способностей, приобщения к систематическим занятиям учащихся посредством физических упражнений.
	Задачи: 
	Воспитательные:
- воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры;
– воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаимопомощи;
– воспитание смелости, активности, преодоления страхов и чувства неловкости.

	Развивающие 
–  формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности.
- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям спортивными видами спорта; 
- развитие физических качеств и способностей (силовых, скоростных, 
скоростно-силовых, координационных, ловкости, выносливости, быстроты, гибкости); 
- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
	Образовательные 
- обучение технике и тактике спортивных игр; 
- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;
–  формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и физической культуры;
–  формирование знаний о способах и особенностях движений, передвижений; о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;


3. Содержание программы
3.1 Учебный план 

	№ п.п
	Тема
	всего
	теор.
	практ.

	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности во время подвижных и спортивных игр.
	1
	1
	-

	2.
	Профилактика травматизма.
	1
	1
	-

	3.
	Техника	удара	по	мячу.	Техника	ведения мяча. Техника остановки и отбора мяча.
	6
	1
	5

	4.
	Подвижные игры, направленные на развитие основных физических качеств.
	5
	-
	5

	5.
	ОФП (развитие физических качеств быстрота, скорость, ловкость, гибкость, сила).
	10
	-
	10

	6.
	Спортивные	игры.	Баскетбол,	волейбол. Инструктаж по техника безопасности.
	3
	-
	3

	7.
	Специально тактическая подготовка. Тактические действия; Правила выполнения расчетов во время игры.
	4
	1
	3

	8.
	Сдача нормативов.
	4
	-
	4

	Итого:
	34
	4
	30




3.2. Содержание учебного плана


1. Введение. Цели и задачи курса. Вводное занятие. Техника безопасности во время подвижных и спортивных игр.
Организация	учебного	процесса.	Правила	по	технике	безопасности. Подготовка учащегося к занятиям.
2. Профилактика травматизма.
Профилактика травматизма - одна из важнейших задач современного общества, которая должна быть достигнута, в первую очередь, соблюдением техники безопасности на занятиях физкультуры. Основными причинами травматизма являются организационные недостатки при проведении занятий. Это нарушения инструкций о проведение уроков физической культуры, соревнований, неправильное составление программы соревнований, нарушений их правил, неправильное размещение участников.
3. Техника удара по мячу. Техника ведения мяча. Техника остановки и отбора мяча.
Теория: Техника удара по мячу
В нападающем ударе выделяют четыре фазы: разбег, прыжок, удар по мячу, снижение. В разбеге делают от одного до трех шагов. Первый шаг относительно небольшой, и скорость движения в нем невелика. Второй шаг корректирует направление разбега. Длина шага увеличена, скорость движения возрастает. На третьем шаге горизонтальная скорость разбега преобразуется в вертикальную скорость прыжка. Шаг по длине наибольший. Его выполняют скачком и определяют, как напрыгивающий.
Техника ведения мяча.
Основные движения выполняют локтевой и лучезапястный суставы. Ноги необходимо сгибать, чтобы сохранять положение равновесия и быстро изменять направления движения. Туловище слегка подают вперед; плечо и рука, свободная от мяча, должны не допускать соперника к мячу (но не отталкивать его!).
Техника остановки и отбора мяча.
Остановки в баскетболе – один из основных компонентов техники игры в нападении. Баскетболисты используют остановку, чтобы освободиться от опеки, добиться более выгодной позиции для броска, передачи или дальнейшего передвижения с мячом.
Одним из самых часто используемых приѐмов техники защиты является отбор мяча путѐм его выбивания. Различают две разновидности выбивания: из рук соперника и в момент ведения мяча.
Практика: Техника удара по мячу
Специалисты волейбола рекомендуют следующие упражнения для обучения нападающему удару: (в парах: удары по мячу в пол, стоя у стены: удары по мячу в пол, разбег со стопорящим шагом, имитация движения рук в нападающем ударе, имитация нападающего удара у сетки).
Техника ведения мяча.
Ведение мяча на месте правой, левой рукой. Ведение мяча правой, левой рукой на шагах (бегом) по прямой, вправо, влево, назад. Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Ведение мяча с пассивным (активным) защитником.
4. Подвижные игры, направленные на развитие основных физических качеств.
Воронка
Задачи: формирование силы, силовой выносливости; развитие ловкости.
Инвентарь: не требуется.
Место: спортивный (борцовский) зал, площадка.
Содержание:	На	полу	вычерчиваются	две	окружности	(одна	в	другой) диаметром 3 и 2 м.
Игроки команд, взявшись за руки, образуют круг.
По первому сигналу участники игры движутся вправо или влево по кругу.
По следующему сигналу все играющие останавливаются и стараются втянуть за черту большого круга своих соседей, не разъединяя рук.
Правила: Игрок, попавший за черту круга, выбывает из игры.
Игра продолжается до тех пор, пока участники могут образовывать круг нужного размера.
Побеждает команда, игроков которой больше осталось в круге.
5. ОФП (развитие физических качеств быстрота, скорость, ловкость, гибкость, сила).
Упражнения для развития быстроты:
· Ходьба с преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по сигналу.
· Повторный быстрый бег на 10-15 м.
· Бег скрестными шагами левым и правым плечом вперед.
· Бег между набивными мячами-соревнование на быстроту.
Упражнения для развития ловкости
· Гимнастические вольные упражнения для развития сложной координации движений.
· Акробатические упражнения (прыжки, кувырки, перевороты, перекаты с простыми сочетаниями из этих элементов).
· Различные упражнения в лазании (лазание в висе, смешанном висе или упоре, перелезании и т. п.).
6. Спортивные	игры.	Баскетбол,	волейбол.	Инструктаж	по	техника безопасности.
Требования безопасности перед началом урока
1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой.
2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на площадке и вблизи неѐ.
3. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в баскетбол.
4. Коротко остричь ногти, снять все украшения: кольца, перстни, цепочки, браслеты, серьги, часы и т.п.
5. Очки должны закрепляться резинкой и иметь роговую оправу.
Требования безопасности во время урока
1. Во время занятий вблизи площадки не должно быть посторонних лиц, предметов, спортивного инвентаря.
2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь применять приѐмы страховки и самостраховки.
4. Соблюдать игровую дисциплину.
5. При температуре воздуха +100 одевать спортивный костюм.
6. Пользоваться	защитными	приспособлениями	(наколенниками, налокотниками и др.).
7. Специально тактическая подготовка. Тактические действия; Правила выполнения расчетов во время игры.
Понятие технической и тактической подготовки в настоящее время баскетбол – один из самых популярных видов спорта. Регулярные занятия баскетболом совершенствуют координацию движений, тренируют органы дыхания и кровообращения, развивают мускулатуру, укрепляют нервную систему. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, прыжки, метание.
Стремление превзойти соперника в быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. Эти особенности способствуют воспитанию настойчивости, решительности и целеустремленности. Игровая обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации.
8. Сдача нормативов.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, тестирование


3.3. Планируемые результаты

При освоении программы отслеживаются три вида результатов: личностный, метапредметный и предметный, что позволяет определить динамическую картину развития учащихся 
	Личностные:
- сформирован устойчивый интерес к занятиям физической культурой;
– сформировано чувств коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаимопомощи;
- сформированы общие представления о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности
	Метапредметные:
· развиты основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, координация и гибкость;
· расширены функциональные возможности организма. 
- развиты навыки и умения посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
		Предметные: 
- знают технику и тактику спортивных игр; 
- обучены простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;
–  сформированы знания об истории и развитии отдельных видов спорта и физической культуры;
–  сформированы знания о способах и особенностях движений, передвижений; о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
II.	КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ
1.	Календарный учебный график

	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма проведения
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	Сентябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Вводное занятие
	Спортивный зал.
	Беседа 

	2
	Сентябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Развитие физической культуры в современном обществе.
	Спортивный зал.
	Практические задания

	3
	Сентябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Формирование теоретических знаний о гимнастике.
	Спортивный зал.
	Практические задания

	4
	Сентябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Формирование теоретических знаний о лёгкой атлетики.
	Спортивный зал
	Практические задания

	5
	Октябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Формирование теоретических знаний о лыжной подготовки
	Спортивный зал
	Практические задания

	6
	Октябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Формирование теоретических знаний о подвижных играх.
	Спортивный зал
	Практические задания

	7
	Октябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Личная гигиена, гигиена обуви, одежды. Помощь при ушибе и растяжении.
	Спортивный зал
	Практические задания

	8
	Октябрь 
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений.
	Спортивный зал
	Практические задания

	9
	Ноябрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Места занятий. Пришкольная спортивная площадка (спортивный зал).
	Спортивный зал
	Практические задания

	10
	Ноябрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Оборудование и  инвентарь  для занятий различными видами спорта.
	Спортивный зал
	Учебная игра

	11
	Ноябрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Упражнения без придметов. Строевые упражнения
	Спортивный зал
	Учебная игра

	12
	Ноябрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Упражнения с предметами
	Спортивный зал
	Учебная игра

	13
	Декабрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Упражнения в парах
	Спортивный зал
	Учебная игра

	14
	Декабрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейки.
	Спортивный зал
	Учебная игра

	15
	Декабрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Акробатические упражнения
	Спортивный зал
	Учебная игра

	16
	Декабрь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Упражнения на гимнастических снарядах.
	Спортивный зал
	Практические задания

	17
	Январь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Лазание
	Спортивный зал
	Практические задания

	18
	Январь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Ходьба и медленный бег
	Спортивный зал
	Практические задания

	19
	Январь
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Кросс
	Спортивный зал
	Практические задания

	20
	Февраль
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Бег на короткие дистанции до 30 м.
	Спортивный зал
	Практические задания

	21
	Февраль
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Бег на длинные дистанции.
	Спортивный зал
	Практические задания

	22
	Февраль
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, многоскоки.
	Спортивный зал
	Практические задания

	23
	Февраль
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Метание мяча с места ,на дальность, в цель.
	Спортивный зал
	Практические задания

	24
	Март
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками.
	Спортивный зал.
	Практические задания

	25
	Март
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Передачи мяча от груди двумя руками. Броски мяча двумя руками от груди.
	Спортивный зал.
	Практические задания

	26
	Март
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Остановки (прыжком). Повороты на месте.
	Спортивный зал.
	Практические задания

	27
	Март
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Действия с мячом. Броски двумя руками из-за головы через сетку.
	Спортивный зал.
	Практические задания

	28
	Апрель
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Передача мяча партнёру. Подача мяча через сетку. Ловля мяча двумя руками
	Спортивный зал.
	Практические задания

	29
	Апрель
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	Класс – смирно!», «Запрещённое движение», «К своим флажкам»,
	Спортивный зал.
	Практические задания

	30
	Апрель
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	«Заяц в огороде», «Прыгающие воробышки», «Попади в обруч»,
	Спортивный зал.
	Практические задания

	31
	Апрель
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	«Пятнашки», «Вызов номеров», «Гонки мячей», «Передал – садись»,
	Спортивный зал.
	Практические задания

	32
	Май
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	«Воробьи-вороны», «День и ночь», «Охотники и утки»,
	Спортивный зал.
	Учебная игра

	33
	Май
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	К.И прыжков в длину.
	Спортивный зал.
	Учебная игра

	34
	Май
	Согласно расписанию
	Согласно расписанию
	групповая
	1
	К.И метание мяча на дальность.
	Спортивный зал.
	Учебная игра

	
	
	
	
	
	
	Учебная игра по баскетболу
	
	




1. Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение программы
Для реализации программы внеурочной спортивно-оздоровительной деятельности учащихся необходимо обеспечить определѐнные ресурсы: материально-технический, организационный, информационно-методический. 
Материально-технический ресурс: 
• игровой спортивный зал; 
•пришкольный стадион (площадка), оснащѐнный игровым и спортивным оборудованием; 
• кабинет, оснащѐнный компьютером; 
• секундомер; 
• перекладина гимнастическая; 
• скамейки гимнастические; 
• дорожка разметочная для прыжков в длину с места; 
• теннисные мячи; 
• мишени для метания (обручи гимнастические диаметром 90 см, закреплѐнные на стене); 
• рулетка измерительная (2—3 м); 
• инвентарь для проведения подвижных игр; 
• подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования; 
• аптечка первой помощи; 
Организационный ресурс: 
• поддержание необходимой дисциплины; 
• проведение занятий при строгом соблюдении правил техники безопасности и режима. Это позволяет избегать случаев травматизма, переутомления учащихся. 
Информационное обеспечение
Компьютерные и информационно-коммуникативные средства: мультимедийные (цифровые) инструменты и образовательные ресурсы, обучающие программы по предмету.
Кадровое обеспечение.
Программа реализуется педагогом дополнительного образования, прошедшим профессиональную переподготовку по программе «Педагог дополнительного образования в области физической культуры и спорта».


3. Формы аттестации/контроля
Реализация программы дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Волейбол» предполагает входной контроль, текущий контроль, промежуточный контроль и итоговую аттестацию. 
Для выявления индивидуальных особенностей развития детей в начале обучения проводится входной контроль. Цель – определение сильных и слабых сторон развития ребенка, факторов риска для разработки индивидуальной траектории развития и определения комплекса мер коррекции.
Текущий контроль - проводится в течение года, возможен на каждом занятии. Текущий контроль проверки общей физической подготовки происходит по протоколам пробегов. Текущий контроль включает в себя контрольные задания по видам:
- бег 30 м с низкого старта;
- бег 500 м с высокого старта;
- прыжок с места;
- тройной прыжок с места;
- метание набивного мяча (2кг).
В конце учебного года проводится итоговая аттестация, которая позволяет объективно оценить динамику развития всех школьно-значимых функций, достижений каждого ребенка в конце учебного года. 

	Время
проведения
	Цель проведения
	Формы контроля

	Входной контроль

	В начале учебного года
	Определение уровня развития детей, их физических способностей.
	Анкетирование, педагогическое наблюдение

	Текущий контроль

	В течение всего учебного года
	Определение степени усвоения учащимися учебного материала. Определение готовности детей к восприятию нового материала. Выявление детей, отстающих и опережающих обучение. Подбор наиболее эффективных методов и средств обучения
	Практические задания, комплекс упражнений, учебная игра

	Промежуточный контроль

	По завершению полугодия
	Определение степени усвоения учащимися учебного материала. Определение готовности детей к восприятию нового материала. Выявление детей, отстающих и опережающих обучение. Подбор наиболее эффективных методов и средств обучения
	Упражнение, педагогическое наблюдение, практическое задание, комплекс упражнений, дидактическая игра, тестирование, опрос

	Итоговая аттестация

	В конце обучения
	Определение изменения уровня развития детей, их физических способностей. Определение результатов обучения. 
	Практические задания



4. Оценочные материалы
	Контроль развития практических умений и навыков, их соответствия прогнозируемым результатам данной образовательной программы в течение года основывается на объективных и количественных критериях.
Уровень подготовленности учащихся выражается в количественно-качественных показателях физической подготовленности
	Критерии оценки результативности определяются по трем уровням результативности: высокий, средний, низкий и не должны противоречить следующим показателям:
· высокий уровень – успешное освоение учащимся более 70% содержания программы; 
· средний уровень – успешное освоение учащимися от 50% до 70% содержания программы; 
· низкий уровень – освоение учащимися менее 50% содержания программы. 
	
5. Методические материалы
Методические рекомендации
Подбор средств и объем общефизической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна - малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре, - объем физической подготовки составляет до 50% времени, отводимого на занятия.
Целесообразно периодически выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры.
Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее являются специальные упражнения (подготовительные).
Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений, мгновенную реакцию в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную), к скоростным- силовым усилиям, прыжковую ловкость и специальную гибкость.
Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, с различными специальными приспособлениями, тренажерами.
Систематическое применение разнообразных предварительных упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике игры в волейбол.
Игровая подготовка
Комплексные упражнения, подводящие игры, двусторонние тренировочные
игры
Главные методы интегральной подготовки - методы сопряженных воздействий. игровой, соревновательный. Высшей формой интегральной подготовки являются спортивные соревнования по волейболу.
Взаимосвязь физической, технической и тактической подготовки.
Взаимосвязь технической и тактической подготовки.
Интегральная подготовка
Игровая подготовка осуществляется в следующих формах: 1. Упражнения по технике в виде игры - «Эстафеты у стены» (передачи о стену сверху, снизу). «Мяч капитану», «Мяч в воздухе», «Точно в цель» (при передаче, подаче, нападающих ударах) и т. д.*. 2. Подготовительные к волейболу игры - в них должна быть отражена специфика волейбола. 3. Учебные двухсторонние игры в волейбол с заданиями, которые направлены на то, чтобы занимающиеся научились уверенно применять весь объем изученных технических приемов и тактических действий. 4. Контрольные игры с заданиями - установками на игру и последующим анализом игры. Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между учебными играми и официальными 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 подачей. Условия игры 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 игры 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 в волейбол. 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. Кроме того, 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, а для волейбола более характерны задания по тактике, то эти виды заданий представлены здесь более широко, рассчитаны на учебные и контрольные игры и заключаются в следующем.
Индивидуальные действия в нападении
Примерные задания при передачах: 1. Передача на удар игроку, к которому передающий обращен лицом (спиной). 2. Передача сильнейшему нападающему на линии. Передача сильнейшему нападающему на линии. 3. Передача после имитации передачи в противоположную сторону. 4. Передачи на удар только высокие (низкие). 5. Передачи в каждую зону, обусловленные по высоте и направлению. 6. Передачи в зону, где расположен «слабый» блокирующий. 7. Чередование передач на удар и обманных передач через сетку после отвлекающих действий.
Примерные задания при подачах: 1. Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. 2. Подача на игрока, вышедшего в результате замены. 3. подача на игрока, вышедшего в результате замены. 3. Подача на выходящего игрока задней линии. 4. Подача «вразрез». 5. Подача в уязвимые места. 6. Чередование подач в дальние и ближние зоны. 7. Подача на нападающего у сетки.
1. Подача в таком направлении, чтобы связующий вынужден был давать основному нападающему передачу на удар, находясь к нему спиной.
Примерные задания при нападающих ударах: 1. Чередовать способы ударов.
2. Чередовать удары с обманами. 3. Нападать в незащищенном направлении. 4. Нападать через слабейшего блокирующего. 5. Чередовать удары на силу с «накатами». 6. На краю сетки играть по блоку в аут. 7. При первой передаче на удар применить откидку после имитации удара. 8. То же, но имитировать передачу в прыжке, после чего выполнять удар.
Групповые действия в нападении
Примерные задания: 1. Первой передачей мяч направлять в зону 3, вторая передача - на края сетки высокая, находясь лицом и спиной к нападающему (чередование или с учетом места нахождения сильнейшего нападающего на линии). Если передающий в данный момент находится в зоне 2 (или 4), то нападающий в зоне 3 оттягивается назад, передающий идет в зону 3 для передачи, а нападающие играют на краях сетки. 2. Первая передача на выходящего игрока задней линии (связующего), скрестные перемещения игроков в зонах и завершение нападающим ударом. Противник чаще обычного отдает мяч без удара, надо организовывать взаимодействия со скрестным перемещением при выходе из зоны 1 (игроков зон3 и 2), зоны 6 (игроков зон 3 и 4), зоны 5 (Игроков зон 3 и 4).
Командные действия в нападении
Задание определяет систему, по которой волейболисты должны организовывать действия в нападении, в рамках одной системы групповые действия (их сочетания) или чередование систем либо вариантов.
Примерные задания: 1. Первую передачу направлять только в зону 3 (2, 4),. в зону 3 или 2 в соответствии с расположением игрока зоны 3 (у сетки или оттянут). 2. Вторую передачу выполнять нападающему, к которому передающий
обращен лицом (спиной). 3. Вторую передачу направлять сильнейшему нападающему (особенно в конце партии, игры). 4. Нападающие действия организовывать только через связующих игроков, выходящих с задней линии к сетке. 6. Равномерно загружать в нападении все три зоны - 4, 2, 3, преимущественно зону 3, главным образом края сетки (зоны 4 и 2).
Индивидуальные действия в защите
Задания в игре должны последовательно включать основные индивидуальные действия в защите, для чего команда противника моделирует необходимые нападающие действия.
Примерные задания: 1. С подачи принимать мяч только снизу двумя руками. 2. В доигровке принимать мяч только сверху двумя руками. 3. на страховке принимать мяч снизу одной рукой с падением и перекатом в сторону на бедро. 4. Оставаться только в защите. 5. Идти только на страховку. 6. При блокировании закрывать только «диагональ» (с краев сетки). 7. То же, но только закрывать «линию». 8. При низких передачах на удар закрывать «ход». 9. Блокировать только сильнейшего нападающего.
Групповые действия в защите
Примерные задания: 1. При нападающих ударах из зон 4 и 2 основной блокирующий игрок зоны 3. Игроки зон 2 и 4 - вспомогательные блокирующие.
2. То же, но основные блокирующие крайние. Игрок зоны 3 - вспомогательный. 3. При нападении из зоны 4 блокирующие зон 2 и 3 закрывают «линию». Игрок зоны 4 принимает мячи, которые идут в «ход». 4. То же, при нападении из зоны 2 принимает мячи игрок зоны 2. Блокирующие игроки 4 и 3 закрывают «линию». 5. Страховку блокирующих выполняют игроки, не участвующие в блоке. 6. При нападении из зоны 4 страховку блокирующих игроков зон 2 и 3 выполняет игрок зоны 1. 7 При нападении из зоны 2 страховку блокирующих игроков зон 4 и 3 выполняет игрок зоны 5, 8. Страховку блокирующих выполняет только игрок зоны 6.
Командные действия в защите
Последовательно моделируют командные нападающие действия с входящими в них групповыми действиями. На этих моделях совершенствуют навыки защитных действий.
Примерные задания при системе углом вперед: 1. Основной блокирующий - игрок зоны 3, основная задача - закрыть диагональное направление при ударах с краев сетки. 2. Зону 6 занимает связующий игрок, в данный момент находящийся на задней линии (удобно играть в доигровке). 3. Зону 6 занимает игрок, слабо владеющий навыками игры в защите.
Примерные задания при системе углом назад: 1. Основной блокирующий - крайний со стороны сильнейшего нападающего противника, средний - вспомогательный. В этом случае закрыта блоком «линия», крайний защитник осуществляет страховку. 2. Основной блокирующий - средний закрывает диагональное направление, крайний играет в защите, на страховке игрок, не участвующий в блокировании. Важнейшее значение имеет умение команды сочетать эти две системы в игре и сна соревнованиях. Для этого в занятиях по указанию преподавателя команда играет то по одной, то по другой системе.

6. Рабочая программа воспитания
1. Пояснительная записка
В соответствии со Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года образовательная деятельность предусматривает обновление воспитательного процесса с учетом современных достижений науки и на основе отечественных традиций. 
Воспитание детей рассматривается как стратегический общенациональный приоритет, требующий консолидации усилий различных институтов гражданского общества и ведомств на федеральном, региональном и муниципальном уровнях.
С 1 сентября 2020 года вступил в силу Федеральный закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания учащихся».
Президент Российской Федерации В.В. Путин отметил, что смысл предлагаемых поправок в том, чтобы «укрепить, акцентировать воспитательную составляющую отечественной образовательной системы». Он подчеркнул, что система образования не только учит, но и воспитывает, формирует личность, передает ценности и традиции, на которых основано общество. 
«Воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации учащихся на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у учащихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде». (Статья 2, пункт 2, ФЗ № 304).
Адресат программы
Рабочая программа воспитания предназначена для учащихся, а также родителей (законных представителей) творческого объединения «ОФП».
Данная программа воспитания рассчитана на один учебный год.
2. Характеристика творческого объединения
Деятельность объединения «ОФП» имеет физкультурно-спортивную направленность. Количество учащихся объединения составляет 1 группу, всего 20 человек. 
Формы работы с учащимися и их родителями (законными представителями) – индивидуальные и групповые.
3. Цель, задачи и результат воспитательной работы
в соответствии с Рабочей программой воспитания школы по ФОП)
Цель воспитания:
· развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства;
· формирование у учащихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человека труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде.
Задачи воспитания:
· усвоение учащимися знаний норм, духовно-нравственных ценностей, традиций, которые выработало российское общество (социально значимых знаний);
· формирование и развитие личностных отношений к этим нормам, ценностям, традициям (их освоение, принятие);
· приобретение соответствующего этим нормам, ценностям, традициям социокультурного опыта поведения, общения, межличностных социальных отношений, применения полученных знаний;
· достижение личностных результатов освоения общеобразовательных программ в соответствии с ФГОС (НОО, ООО).

4. Работа с коллективом учащихся
Работа с коллективом учащихся творческого объединения нацелена на:
· формирование практических умений по организации органов самоуправления, освоению технологии социального и творческого проектирования;
· обучение умениям и навыкам организаторской деятельности, самоорганизации, формированию ответственности за себя и других;
· развитие творческого, культурного, коммуникативного потенциала учащихся в процессе участия в совместной общественно-полезной деятельности;
· содействие формированию активной гражданской позиции;
· воспитание сознательного отношения к труду, к природе, к своему городу.
5. Работа с родителями
Работа с родителями учащихся творческого объединения включает в себя:
· организацию системы индивидуальной и коллективной работы (тематические беседы, собрания, индивидуальные консультации);
· содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение родителей в жизнедеятельность детского объединения (организация и проведение открытых занятий в течение учебного года);
· оформление информационных уголков для родителей по вопросам воспитания детей.
6. Календарный план воспитательной работы на 2025-2026 учебный год

	№п/п
	Ориентировочная дата проведения
	Мероприятие (форма, наименование)

	сентябрь

	1
	сентябрь
	Беседа с использованием видеопрезентации на тему: «День окончания Второй мировой войны» (3 сентября)

	октябрь

	2
	октябрь
	Познавательная программа «Праздник белых журавлей» (праздник поэзии в память о павших на полях сражений во всех войнах) + Мастер-класс «Журавли из бумаги» (22 октября)

	ноябрь

	3
	ноябрь
	Беседа «Когда мы едины, мы непобедимы», посвященная Дню народного единства (4 ноября) 

	декабрь

	4
	декабрь
	Познавательное мероприятие «Никто не забыт, ничто не забыто», посвященное Дню неизвестного солдата (3 декабря)

	январь

	5
	январь
	Урок добра «Делать добро спеши»

	февраль

	6
	февраль
	Познавательное мероприятие «День Защитника Отечества - история праздника» (23 февраля)

	март

	7
	март
	Урок мужества «Мы вместе!» к Дню воссоединения Крыма и России (18 марта)

	апрель

	8
	апрель
	Познавательное мероприятие «Первый в космосе» (12 апреля)

	май

	9
	май
	Всероссийская патриотическая акция «Георгиевская ленточка» 



























7. Список литературы

1. Атлетическая гимнастика. Методическое пособие. В.Н.Андреев, Л.В.Андреева. М.; Изд-во «Физкультура и спорт»2009 г.
2. Атлас анатомии для силовых упражнений и фитнеса. Марк Велла, перевод с английского – М.: АСТ: Астрель, 2008 год
3. Вайнбаум, Я. С. Гигиена физического воспитания и спорта / Я.С. Вайнбаум, В.И. Коваль, Т.А. Родионова. - М.: Академия, 2005. - 240 c.
4. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол: пособие для учителей и методистов
/Г.А.Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 2011.
5. Атлетизм: теория и методика тренировки. Учебник. Г.П. Виноградов. – М.: Советский спорт, 2009.
5. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс: нормативные требования и алгоритм внедрения, практическое руководство / В.Я.Барышников, Ю.И.Громыко. - Екатеринбург: ОГ ФСО «Юность России», 2014.-68с.
6. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: Учеб. для студ. высш. пед. учеб. заведений/ Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов и др.- М.: Издательский центр
«Академия», 2004
7. Ступени образования – ступени ГТО. Школьникам о развитии физических качеств при самостоятельных занятиях/ В.Я.Барышников. - Екатеринбург. 2015.-272с
8. Твой олимпийский учебник [текст]: учеб.пособие для олимпийского образования
/В.С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России.-25-е изд. перераб. и дополн. – М.: Советский спорт, 2014. – 224 с
5. Теория и методика фитнес-тренировки. Учебник персонального тренера. Под редакцией Калашникова Д.Г. – М.: ООО «Фронтэра», 2008 г
9. Упражнения с отягощениями. Руководство для слушателей курсов повышения квалификации по специальностям: персональный тренер по фитнесу, инструктор тренажерного зала. Под редакцией Калашникова Д.Г. – М.: ООО «Фронтэра»,
2009 г.
10. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. организаций / В.И.Лях. – 3-е
изд. -М.: Просвещение, 2012.
11. Физкультура. Методика преподавания, спортивные игры / Серия «Книга для учителя». –Ростов н/Д: «Феникс», 2003
Электронные ресурсы:
1. История олимпийского образования [Электронный ресурс] / Библиотека Государственного музея спорта; - http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic- movement
2. Cпортсмены – герои Великой Отечественной войны [Электронный ресурс] / http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-letminsportu/4534/.
3. Твой олимпийский учебник[Электронный ресурс] /учеб. пособие для олимпийского образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России / http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou25_blok.pdf

ПРИЛОЖЕНИЕ
Приложение 1. 
Возрастные и психологические особенности обучающихся
Психологическая особенности обучающихся - это система психологического, педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с целью выработки у него необходимого для данного вида спорта психологических качеств и черт личности. Весь комплекс воздействия направлен не только на достижение высокого спортивного результата, но и на формирование личности. Целью психологического сопровождения спортивной деятельности является разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная на улучшение спортивного результата, а также оказание психологической поддержки тренерам в решение проблем, связанных с тренировочным процессом. Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы: - вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; - комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. 9 Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются: - стимуляция деятельности в экстремальных условиях; - методы психической регуляции; - идеомоторных представлений; - методы внушения и убеждения. На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.












Приложение 2.
 Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз при дистанционной форме обучения (СанПиН 2.4.2.2821-10)
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз.
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз.
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз.
4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз.
5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза.































Приложение 3. 
Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ) при дистанционной форме обучения (Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10)
Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ).
Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках физкультурных минуток (далее - ФМ) для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.
ФМ для улучшения мозгового кровообращения:
1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле.
 1 - 2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад,
 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать.
 Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.
2. И.п. - сидя, руки на поясе.
1 - поворот головы направо,
2 - и.п.,
3 - поворот головы налево,
4 - и.п.                                    
  Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.
3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе.
 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево.
 2 - и.п.,
 3 - 4 - то же правой рукой.            
    Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.
ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:
1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе.
 1 - правую руку вперед, левую вверх.
 2 - переменить положения рук.
 Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.
2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе.
 1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед.
 3 - 4 - локти назад, прогнуться.
Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.
3. И.п. - сидя, руки вверх.
 1 - сжать кисти в кулак.
 2 - разжать кисти.
Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.
ФМ для снятия утомления с туловища:
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову.
1 - резко повернуть таз направо.
2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным.
 Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову.
 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону.
 4 - 6 - то же в другую сторону.
7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями.
 Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.
3. И.п. - стойка ноги врозь.
 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх.
 3 - 4 - и.п.,
 5 - 8 - то же в другую сторону.
 Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.
ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом
  их напряжения в процессе деятельности.
Комплекс упражнений ФМ для обучающихся I ступени образования на уроках с элементами письма:
1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.
 И.п. - сидя, руки на поясе.
1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.
2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. -сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.
3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.
4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13 - 14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2 - 3 раза - средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный.







Приложение 5

Форма контроля: контрольное занятие
Педагогический анализ знаний и умений обучающихся (диагностика) проводится 3 раза в год: вводный — в сентябре, промежуточный - в декабре, итоговый — в мае. Результаты фиксируются в диагностическую карту обучающегося с помощью которой отслеживается динамика физического состояния, обучающегося: прирост результатов в овладении двигательными действиями и показателями физической подготовленности.
В качестве показателей физической подготовленности выступают определенные двигательные качества и способности обучающихся, такие как ловкость (координационные способности), гибкость, силовые качества. Уровень развития двигательных качеств оценивается с помощью тестов (нормативов) на физическую подготовленность. Оценка физической подготовленности обучающихся слагается из количества баллов, полученных за выполнение всех назначенных для проверки физических упражнений. Баллы выставляются на основе:
· приема контрольных нормативов;
· в результате оценки техники выполнения упражнения. Упражнения по физической подготовке:
1) отжимания в упоре лежа;
2) подъем ног в шведской стенке;
3) прыжок в длину с места;
4) прыжки со скакалкой (30 сек);
5) приседания с гирей (16 кг).
Характеристика цифровой оценки баллов по технике выполнения упражнения: 5 баллов — качественное выполнение упражнения;
4 балла — при выполнении упражнения допущена одна значительная ошибка или несколько мелких;
3 балла — при выполнении упражнения допущено более двух грубых/значительных ошибок;
2 балла — упражнение не выполнено (наличие более трех грубых ошибок и несколько мелких);
1 балл — нежелание выполнять упражнение.
Начисление баллов за сдачу нормативов: | балл за количество раз выполнения упражнения.
Итоговый результат текущего контроля складывается из суммы баллов, полученных обучающимся за все составляющие:
161-200 баллов - обучающийся освоил образовательную программу на высоком уровне;
136-160 баллов - обучающийся освоил образовательную программу на среднем уровне;
1-135 баллов - обучающийся освоил образовательную программу на низком уровне.

Промежуточная аттестация
Форма контроля: контрольное занятие.
Обучающийся сдает двигательные (моторные) тесты (нормативы), в основе которых лежат двигательные задания, с целью определения уровня подготовленности и
способностей воспитанника. Педагог оценивает специализированные и стандартизированные двигательные задания обучающегося в соответствии с зачётными требованиями (см. Таблицу). Время на выполнение сдачи нормативов — 40 минут; работа индивидуальная

Структура занятия:
· разминка;
· инструктаж по технике безопасности;
· выполнение упражнений;
· заполнение диагностической карты.

Диагностическая карта, ФИО обучающегося 	

	Форма контроля
	Результаты
	1 год
	2 год

	Отжимания в упоре лежа
	сентябрь
	
	

	
	декабрь
	
	

	
	май
	
	

	Подъем ног в шведской стенке
	сентябрь
	
	

	
	декабрь
	
	

	
	май
	
	

	Прыжок в длинну с места
	сентябрь
	
	

	
	декабрь
	
	

	
	май
	
	

	Прыжки со скакалкой (30 сек)
	сентябрь
	
	

	
	декабрь
	
	

	
	май
	
	

	Приседания с гирей ( 16 кг)
	сентябрь
	
	

	
	декабрь
	
	

	
	май
	
	



	Форма контроля
	Сдача нормативов
	Уровень освоения
	Зачетные
требования 1год/2 год

	
	ОФП

	
	
	Низкий М
	30/35

	
	
	Д
	20/25

	
	Отжимания в упоре лежа
	Средний М
Д
	35/45
28/36

	
	
	Высокий М
	45/50

	Контрольное занятие
	
	Д
	35/42

	
	
	Низкий М
Д
	8/10
6/8

	
	Подъем ног в шведской
	Средний М
	14/16

	
	стенке
	Д
	10/12

	
	
	Высокий М
	17/21

	
	
	Д
	13/17

	
	
	Низкий М
	180/190

	
	Прыжок в длинну с места
	Д
	150/160

	
	
	Средний М
	210/220

	
	
	Д
	165/175

	
	
	Высокий М
Д
	230/240
175/185

	
	

Прыжки со скакалкой (30 сек)
	Низкий М
Д
	55/60
70/75

	
	
	Средний М
Д
	65/70
80/85

	
	
	Высокий М
Д
	75/80
90/95

	
	

Приседания с гирей ( 16 кг)
	Низкий М
Д
	17/19
5/7

	
	
	Средний М
Д
	20/24
8/10

	
	
	Высокий М
Д
	25/30
12/15
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