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Пояснительная записка
Настоящая программа разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" и Федеральным законом от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации". 
Для целей настоящей программы понятия «обучающийся» и «занимающийся» используются в одном и том же смысле, какой устанавливает п. 15) ст. 2 Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", а понятие «тренер» в том смысле, какой  устанавливает п. 21) ст. 2 указанного закона. 
Программа отражает реализацию спортивно - оздоровительно этапа при осуществлении спортивной подготовки в рамках системы многолетней подготовки спортсменов. 
Спортивно-оздоровительный этап (СОГ) – это первый этап в системе многолетней подготовки юных спортсменов. 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую:

- преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности;

- оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; 
- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; 
- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

При осуществлении многолетней спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:

1) спортивно-оздоровительный этап;

2) этап начальной подготовки;

3) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);

4) этап совершенствования спортивного мастерства;

5) этап высшего спортивного мастерства.

Система спортивной подготовки создает условия для непрерывного прохождения этапов спортивной подготовки с учетом физической подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку.
На спортивно-оздоровительный этап не распространяются требования федеральных стандартов спортивной подготовки. 
Программа построена в соответствии со следующими принципами:

1) обеспечение права каждого на свободный доступ к физической культуре и спорту как к необходимым условиям развития физических, интеллектуальных и нравственных способностей личности, права на занятия физической культурой и спортом;
2) обеспечение безопасности жизни и здоровья лиц, занимающихся физической культурой и спортом;
3) содействие развитию физической культуры и спорта среди населения;

4) непрерывность и преемственность физического воспитания граждан, относящихся к различным возрастным группам и занимающихся на разных этапах спортивной подготовки;
5) содействие развитию всех видов и составных частей спорта (в том числе детско-юношеского спорта, школьного спорта) с учетом уникальности спорта, его социальной и образовательной функций, а также специфики его структуры.
Программа позволяет обеспечить лицам в возрасте от 6 до 18 лет условия для занятий физической культуры и спортом. 
Реализация настоящей программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение детьми знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.  
Также программа направлена на вовлечение лиц в систематические занятия физической культурой и спортом, на физическое воспитание, физическое развитие личности, формирование культуры здорового образа жизни, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте. 

В СОГ зачисляются лица, не имеющие противопоказаний к освоению выбранного вида спорта. Зачисление в СОГ происходит на основании приказа директора учреждения. 
Спортивно-оздоровительные группы (СОГ) формируются как из вновь зачисляемых в спортивную школу лиц, так и из занимающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия по программам спортивной подготовки, но желающих заниматься физической культурой и спортом.
В СОГ занимающиеся осваивают общие начала разных видов спорта. Формирование групп СОГ происходит по видам спорта (например: группа СОГ по футболу, группа СОГ по волейболу, группа СОГ по баскетболу). При желании занимающегося на спортивно-оздоровительном этапе сменить вид спорта издается приказ директора учреждения о переводе занимающего в другую профильную группу СОГ.
Виды спорта, которые могут быть освоены занимающимися в спортивно-оздоровительных группах, это:

Лыжные гонки – это вид лыжного спорта, в котором участникам – спортсменам необходимо преодолеть соревновательную дистанцию на лыжах, при этом обогнав своих соперников. Первые состязания в беге на скорость среди лыжников состоялись еще в 1767 году в Норвегии. Потом, примеру норвежцев последовали финны и шведы, однако на этом все только начиналось. Уже в конце 19-начале 20 веков увлечение лыжными гонками распространилось по всему миру, и в 1924 году была создана FIS – Международная федерация лыжного спорта, которая к 2000 году насчитывала в себе 98 национальных федераций.
Техника лыжных гонок. Грамотная техника передвижения на лыжах представляет систему движений, при помощи которой спортсмен может добиться максимальной эффективности своих действий. Она, также, помогает полностью реализовать возможности для достижения желаемого результата. Основными показателями качества техники являются эффективность, естественность и экономичность.

Если говорить о действиях, которые выполняет лыжник, то стоит отметить три основных: отталкивание палками, отталкивание лыжами, скольжение.

Существует два основных стиля передвижения на лыжах – коньковый (свободный) и классический. 

Коньковый (свободный) стиль. Данный стиль передвижения подразумевает, что лыжник может самостоятельно выбирать способ, при помощи которого будет перемещаться по дистанции. Стоит отметить, что классический ход существенно уступает свободному в скорости.

Классический стиль. К данному стилю относят виды передвижения, в процессе которых лыжник проходит практически всю предназначенную дистанцию по заранее подготовленной лыжне, которая состоит из двух колей, расположенных параллельно друг другу.

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов.
Общие правила

Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 18х9 метров. Площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки для мужчин — 2,43 м, для женщин — 2,24 м.

Игра ведётся сферическим мячом окружностью 65—67 см весом 260—280 г.

Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент времени могут находиться 6 игроков. Цель игры — атакующим ударом добить мяч до пола, то есть до игровой поверхности площадки половины противника, или заставить его ошибиться.

Волейбольная партия не ограничена во времени и продолжается до 25 очков. При этом если преимущество над противником не достигло 2 очков, партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдёт. Матч продолжается до того, как одна из команд выиграет три партии. В пятой партии (тай-брейк) счёт идёт до 15 очков. В каждой партии тренер каждой из команд может попросить два тайм-аута по 30 секунд. Дополнительно в первых 4 партиях назначаются технические тайм-ауты по достижении одной из команд 8 и 16 очков (по 60 секунд). После окончания первых четырёх партий, а также при достижении одной из команд 8 очков в пятой партии, команды меняются сторонами площадки. В каждой партии тренер имеет право произвести не более 6 замен полевых игроков (кроме либеро).

Футбол (англ. Football, «ножной мяч») — командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее, чем команда соперника количество раз.

Отдельная футбольная игра называется — матч, который в свою очередь состоит из двух таймов по 45 минут с 15-минутным перерывом между ними. После перерыва команды меняются воротами.

В футбол играют на поле с травяным или синтетическим покрытием. В игре участвуют две команды: в каждой от 7 до 11 человек.  Один человек в команде (вратарь) может играть руками в штрафной площади у своих ворот, его основной задачей является защита ворот. Остальные игроки также имеют свои задачи и позиции на поле. Защитники располагаются в основном на своей половине поля, их задача — противодействовать нападающим игрокам противоположной команды. Полузащитники действуют в середине поля, их роль — помогать защитникам или нападающим в зависимости от игровой ситуации. Нападающие располагаются, преимущественно на половине поля соперника, основная задача — забивать голы.

Цель игры — забить мяч в ворота противника, сделать это как можно большее количество раз и постараться не допустить гола в свои ворота. Матч выигрывает команда, забившая большее количество голов. 

В случае, если в течение двух таймов команды забили одинаковое количество голов, то или фиксируется ничья, или победитель выявляется согласно установленному регламенту матча. В этом случае может быть назначено дополнительное время — ещё два тайма по 15 минут каждый. Как правило, между основным и дополнительным временем матча командам предоставляется перерыв. Между дополнительными таймами командам даётся лишь время на смену сторон. Одно время в футболе существовало правило, по которому победителем объявлялась команда, первой забившая гол (правило «золотого гола») или выигрывавшая по окончании любого из дополнительных таймов (правило «серебряного гола»). В настоящий момент дополнительное время либо не играется вовсе, либо играется в полном объёме (2 тайма по 15 минут). Если в течение дополнительного времени победителя выявить не удаётся, проводится серия послематчевых пенальти, не являющихся частью матча: по воротам противника с расстояния 11 метров пробивается по пять ударов разными игроками. Если количество забитых пенальти у обоих команд будет равным тогда пробиваются по одной паре пенальти, пока не будет выявлен победитель.

Баскетбол – это спортивная командная игра, в которой игроки забрасывают мяч в "корзину" (металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна), находящуюся на высоте 10 футов от пола (чуть более 3 метров). Играют две команды, обычно по двенадцать человек, от каждой из которых на площадке одновременно присутствует пять игроков. Мяч можно держать только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, преднамеренно бить по нему ногой, блокировать любой частью ноги или бить по нему кулаком - нельзя. Большинство попаданий в “ корзину” оценивается двумя очками. Удачные броски из-за полукруга - 6,25 метра (в НБА-7 м 24 см) оцениваются в 3 очка, за бросок с линии штрафной начисляется 1 очко. Матч состоит из четырёх периодов по десять минут (в НБА - 12 минут). Продолжительность перерыва между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После большого перерыва команды должны поменяться корзинами. Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании игрового времени набрала большее количество очков. При равном счёте по окончании основного времени матча назначается овертайм (5 минут дополнительного времени), в случае, если и по его окончании счёт будет равен, 4 назначается второй, третий овертайм - до тех пор, пока не будет выявлен победитель. При равном счёте по окончании основного времени матча назначается овертайм (обычно пять минут дополнительного времени) в случае, если и по его окончании счёт будет равен, назначается второй, третий овертайм и т. д., до тех пор, пока не будет выявлен победитель матча. Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, когда мяч правильно отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырёх четвертей, длительность каждой 10 минут с перерывами по две минуты. Продолжительность перерыва между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После большого перерыва команды должны поменяться корзинами. Основные элементы игры: жесты судей, дриблинг, передача, подбор, перехват, блок-шот, бросок по кольцу. Особое значение в современном баскетболе имеет борьба под щитом. Известная баскетбольная заповедь гласит: «Кто выигрывает щит - выигрывает матч», а одним из основных статистических показателей игры баскетболиста - будь то отдельный матч или весь сезон - является число.

Игра в баскетбол направлена на всестороннее физическое развитие и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. 
1.  Организационно-педагогические условия реализации программы
Особенности формирования СОГ:

	Максимальная продолжительность

освоения программы 
	Минимальный

возраст для зачисления 

в группы 
	Максимальный возраст для занятий в СОГ
	Наполняемость групп (человек)

	12 лет
	6 лет
	18 лет
	от 12 - 25


Основные формы работы в СОГ:

-  групповые занятия, 
- медико-восстановительные мероприятия, 
- тестирование и медицинский контроль,
-  участие в массовых спортивных мероприятиях и соревнованиях.
Структура тренировочного процесса (группового занятия) в СОГ: 

1.  Теоретическая подготовка 
2.  Практическая подготовка, в которую входят:
- общая физическая подготовка
- специальная физическая подготовка
- техническая подготовка
- тактическая подготовка
3.   Физкультурно-спортивные мероприятия / соревнования
Объем тренировочной нагрузки в структуре тренировочного процесса (группового занятия) устанавливается с учетом возраста занимающихся в группе СОГ, вида спорта в СОГ, с учетом физических возможностей занимающихся (приложение № 1).
Групповые занятия в учреждении ведутся в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 50 недель.
Режим (расписание) групповых занятий в СОГ утверждает администрация спортивной школы по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима групповых занятий, отдыха детей, обучения их в образовательных учреждениях с учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм на определенный период.

При проведении групповых занятий необходимо придерживаться закономерностей тренировочного процесса, учитывающих единство человека и внешней среды, функциональная взаимосвязь органов и систем в организме человека, соответствие физических нагрузок функциональным возможностям организма, регулярность занятий,  их вариативность, органическая взаимосвязь воспитательных мероприятий и общей  и специальной физической подготовки,  сознательное активное отношение занимающихся к занятиям, наглядность в процессе обучения, и т.д. 

Принципы проведения групповых занятий: 
- Всесторонность. К определению этого принципа относятся повышение уровня всестороннего развития организма, при тесной взаимосвязи всех его органов и систем, психических процессов и физиологических функций. Общее физическое развитие в детские и юные годы — это не только залог дальнейшего спортивного мастерства, но и основа здоровья и трудоспособности в зрелом возрасте. 

- Специализация. Получение изменения в организме занимающегося (воспитанника), отвечающие требованиям избранного вида спорта посредством специфически направленных упражнений. В зависимости от возраста, подготовленности занимающихся специфические средства имеют разное соотношение с общеразвивающими физическими упражнениями. На пути к спортивному мастерству доля упражнений специальной направленности в общем объеме тренировки возрастает. 

- Постепенность. Принцип предусматривающий непрерывное постепенное повышение нагрузки на занятиях, увеличение объема и интенсивности тренировочной работы. Этот процесс рассчитан на годы. Тренировочные нагрузки повышаются ступенчато, но неравномерно, в зависимости от совершенствования  функций. В каждом последующем цикле нагрузка несколько выше, чем в предыдущем с целью закрепить достигнутые изменения в органах и системах, добиться стабильности в спортивной технике. Для полного восстановления организма необходимы циклы пониженной нагрузки. Необходимо, чтобы постепенность в повышении нагрузки соответствовала силам и возможностям занимающегося. 

- Повторность. Многократное повторение упражнений позволяющее достичь прочных изменений в органах и системах занимающегося, закрепить навыки и знания,  повысить физические показатели. Принцип предусматривает повторение не только отдельного упражнения, но и групповых занятий. Чтобы повторность была оптимальной, необходимо правильно сочетать работу и отдых, утомление и восстановление, уточнять ее с помощью данных, результатов педагогических наблюдений тренера и субъективных ощущений спортсмена. Чем легче упражнение, тем больше число повторений и меньше интервалы отдыха, и наоборот, чем сложнее упражнение, тем меньше повторений и больше интервалы отдыха. Повторность упражнений, связанных с овладением техники, зависит не  только от координационных трудностей, но и от интенсивности и характера выполнения. Основное правило при овладении техникой движений сводится к  следующему: изучаемое движение должно выполняться свободно, без излишнего напряжения. Предельное напряжение нецелесообразно до тех пор, пока не будет освоена необходимая координация движения. 

- Индивидуализация — это построение тренировочного процесса с учетом индивидуальных особенностей занимающегося: его функциональных возможностей, волевых качеств, трудолюбия и т. п. Индивидуальные особенности занимающегося изучаются посредством педагогических наблюдений, контрольных упражнений (на силу, быстроту, выносливость, гибкость, технику и т. п.). 

1. Общие требования охраны труда:

1.1.  К занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2.  Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой поверхностью.

1.3. При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи при травмах.

1.4. Тренер и занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

1.5. О каждом несчастном случае тренер обязан немедленно сообщать администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.

1.6.  В процессе занятий тренер и занимающиеся должны соблюдать правила проведения игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.7. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствие с правилами внутреннего распорядка и, при необходимости, подвергаются проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования охраны труда перед началом занятий:

2.1. Тщательно проветрить спортивный зал.

2.2. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

2.3. Проверить надежность установки и крепления стоек и другого спортивного инвентаря и оборудования.

2.4. Убедиться в отсутствии посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

2.5. Провести разминку.

3. Требования охраны труда во время занятий:

3.1. Добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера.

3.2. Иметь журнал групповых занятий, в котором отражается нагрузка детей в минутах с учетом возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья занимающихся.

3.3. Строго выполнять правила проведения подвижных игр.

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях:

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного инвентаря и оборудования.

4.2. При получении травмы без промедления оказать первую помощь пострадавшему. Сообщить об этом администрации спортивного учреждения, при необходимость отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать спортсменов из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

5. Требования охраны труда по окончании занятий:

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь и провести влажную уборку спортивного зала.

5.2. Тщательно проветрить спортивный зал.

5.3. Снять спортивную формы и спортивную обувь. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

2.  Содержание программы (программный материал) 

Вид спорта «Лыжные гонки»
	№
	Содержание  

	1. Теоретическая подготовка

	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыжного спорта. Лыжный спорт в России. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. Основы техники способов передвижения на лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам. Основные средства восстановления. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.

	2. Практическая подготовка

	2.1
	Общая физическая подготовка/ч

	Строевые упражнения. Комплексы общеразвивающихся упр. Бег с равномерной и переменной интенсивностью. Спортивные игры / футбол, баскетбол, и т.д.

Подвижные игры. Эстафеты и прыжковые упражнения. Упражнения для развития скоростных-силовых качеств. Развитие быстроты и координации. Развитие выносливости /циклические упраж./

	2.2
	Специальная физическая подготовка/ч

	Кроссовая подготовка, ходьба. Имитация лыжных ходов. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной мест. Спец. упражнения на развитие волевых качеств. Комплексы специальных упражнений. Для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

	2.3
	Техническая подготовка/ч

	Обучение технике классических лыжных ходов. Спецупражнения на овладение техникой скользящего шага, равновесия при одноопорном скольжении согласованную работу рук и ног. Совершенствование техники лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойке. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, паданием. Обучение поворотам на месте и в движении. Обучение основным элементам конькового  хода.

	2.4
	Контрольные упражнения и соревнования/ч

	1-3 соревнований по ОФП. 1-3 соревнований по лыжным гонкам.


Вид спорта «Волейбол»

	№
	Содержание


	1.
	Теоретическая подготовка

	История развития и зарождение волейбола. Становление волейбола как вида спорта. Характеристика сильнейших национальных команд. Влияние правил игры на ее развитие. Упрощенные правила игры. Методика судейства соревнований. Терминология и жестикуляция. Обязанности членов судейской бригады. Ведение документации соревнований. Роль судьи как воспитателя. Значение квалифицированного судейства. Зависимость тактической подготовки от других видов подготовки. Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки тактической подготовки игроков и команды. Особенности тактической подготовки с начинающими. Задачи физической подготовки. Значение физической подготовки волейболистов в связи с особенностями современной игры.

	2.
	Практическая подготовка

	2.1
	Общая физическая подготовка/ч

	Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи, третья – для мышц ног и таза.
  Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

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

	Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м . Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока, на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега.

	Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

	Общая сила. Наиболее приемлемыми для силовой подготовки являются:
— упражнения в преодолении собственного веса (приседания, подтягивания, прыжковые упражнения и др.);
— упражнения с партнером (приседания, перетягивания и др.);
— упражнения с отягощением (с гирями, штангой, гантелями и др.);
основные и имитационные упражнения с небольшими отягощениями (в тренировочном жилете, с манжетами на кистях, бедрах и т.д.).

	2.2
	Специальная физическая подготовка/ч

	· Развитие силы
Упражнения для развития силы: с резиновыми амортизаторами, набивным мячом, в парах, с гантелями, штангой для различных мышечных групп. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств для защитника, нападающего, пасующего.
· Развитие быстроты
Упражнения для воспитания быстроты перемещений с элементами: легкой атлетики (бег, прыжки), баскетбола (ловля, ведение, передачи), акробатика (кувырки, перевороты), быстроты ответных действий, быстроты и ловкости, быстроты и ориентировки
· Развитие выносливости
Упражнения для развития специальной выносливости волейболиста: скоростная, прыжковая, силовая, игровая
· Развитие ловкости
Упражнения для воспитания ловкости волейболиста: для защитника – с элементами акробатики, с б/б мячами; для нападающего – на подкидном мостике, с элементами акробатики, с теннисными мячами. Упражнения для развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключения внимания
· Развитие гибкости
Развитие прыгучести. Упражнения для воспитания прыгучести, прыжковой ловкости, координации: со скакалками, с теннисными мячами на подкидном мостике, на гимнастической скамейке

	2.3
	Техническая подготовка/ч

	- техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места).
- техника стоек, перемещений волейболиста в защите. Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом (бег), приставным шагом (бег). Выпады: вперед, в сторону. Остановки: скачком, шагом.
- техника передачи двумя сверху, вперед (короткие, средние, длинные) на месте, после перемещения. Техника нижних подач: прямая, боковая, свечой, методика обучения технике нижних подач. Подача на точность.                                                 
-техника передачи двумя сверху над собой, назад (короткие, средние, длинные).

- техника передачи в прыжке: двумя с поворотом, без поворота одной рукой.    

- техника приема снизу двумя, одной (на месте, после перемещения). Техника приема сверху двумя руками после перемещения с падением: на спину, бедро-спину.

 - техника приема мяча с падением: кувырком (вперед, назад, в сторону), на руки-грудь.     - техника верхней прямой подачи: силовая, с планирующей траекторией полета мяча.   

- техника прямого нападающего удара на силу.                                                               

- техника нападающего удара с переводом (кистью, с поворотом туловища).             
- техника нападающего удара с имитацией передачи.
- нападающий удар тихий, после имитации сильного.                                                 

 - техника блокирования: одиночное, групповое.

	2.4
	Тактическая подготовка/ч

	- Обучение тактике нападающих ударов. Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор упражнений для развития специальной силы.                                                 
- Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме подач. Обучение приему мяча от сетки. Обучение индивидуальным тактическим действиям при приеме нападающих ударов. Развитие координации.                                                   
- Обучение индивидуальным тактическим действиям блокирующего игрока. Упражнения для развития прыгучести.                                                                          
- Обучение отвлекающим действиям при нападающем ударе. Нападающий удар толчком одной ноги. Упражнения для развития гибкости. Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут). Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений.  
- Обучение групповым действиям в защите внутри линии и между линиями.            
- Применение элементов гимнастики и акробатики в тренировке волейболистов. Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны.                  
- Применение элементов баскетбола в занятиях и тренировке волейболистов. Технико-тактические действия в защите для страховки крайним защитником, свободным от блока.                                                                                                          
- Обучение взаимодействиям нападающего и пасующего. Передача мяча одной рукой в прыжке.                                                                                                                 
- Обучение групповым действиям в нападении через игрока передней линии. Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие удары). Обучение групповым действиям в нападении через выходящего игрока задней линии. Подбор упражнений для развития взрывной силы.                                                          
- Обучение командным действиям в нападении. Учебная игра с заданием.               
- Обучение командным действиям в защите. Учебная игра с заданием.        

	2.5
	Контрольные упражнения и соревнования/ч

	1-3 соревнований по ОФП. 1-3 соревнований по волейболу.


Вид спорта «Футбол»
	№
	Содержание

	1.
	Теоретическая подготовка

	Характеристика игры в футбол. Значение и место футбола в системе физического воспитания. Краткие сведения по истории развития футбола. Этапы развития футбола в нашей стране. Личная гигиена спортсмена. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение спортивных соревнований. Разбор и изучение правил игры в футбол. Методика судейства. Площадка для проведения занятий и соревнований по футболу. Уход за инвентарем и оборудованием, подготовка мячей, разметка и уход за площадкой и т.д.. Требование к спортивной одежде и обуви. 

	2.
	Практическая подготовка

	2.1
	Общая физическая подготовка/ч

	- упражнения для рук и плечевого пояса;

 - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведения и приведения, рывки;

 - упражнения выполняются на месте и в движении;

 - упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях;

 - упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими  движениями;

 - упражнение с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание,  приседание  с партнером, переносы партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления; 

- игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию;

- эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов;

-бег на 30,60,100,400м;

-кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста);

- 6-минутный  и 12-минутный бег;  - прыжки в длину с места; - тройной прыжок с места и с разбега; - многоскоки; - пятикратный прыжок с места.

	2.2
	Специальная физическая подготовка/ч

	- бег 30 м с ведением мяча;

- бег 5х30 м с ведением мяча;

- удар по мячу на дальность, сумма ударов правой, левой ногой;

- вбрасывание мяча рукой на дальность;

- вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность;

- удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, ворота, удары на дальность;

- игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью, игры с уменьшенным по численности  составом;

- многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения: например, повторные прыжки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам, с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками;

- держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой, ведения мяча головой;

- парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями;

- эстафеты с элементами акробатики;

- подвижные игры: Живая цель, Салки мячом, Ловля парами и др.

	2.3
	Техническая подготовка/ч

	Техника передвижения:

- различные сочетания приёмов, бег с прыжками, поворотами и резкими остановками.

Удары по мячу ногой:

- удары внешней, внутренней, средней частями подъёма, внутренней стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. Удары носком и пяткой. Удары с полулёта. Удары правой и левой ногой.

- выполнение ударов на точность и силу после остановки, ведение и рывков на короткое, среднее и дальнее расстояние с различным направлением и траекторией полёта. Удары по мячу ногой в единоборстве, с пассивным и активным сопротивлением.

Удары по мячу головой:

- удары средней и боковой частью лба без прыжка и в прыжке по летящему с различной скоростью и траекторией мячу.

- удары на точность вниз и верхом, вперед и в стороны, на короткое и среднее расстояние.

- удары головой в единоборстве и активным сопротивлением.

Остановка мяча:

- остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад в зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой обстановки. Остановка грудью летящего с переводом. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом.

- остановка изученными способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и траекторией, с разных расстояний и направлений, на высокой скорости с последующим ударом или рывком.

Ведение мяча:

- ведение средней и внешней частями подъёма, носком и внутренней стороной стопы.

- ведение всеми изученными способами с увеличением скорости, с выполнением рывков и одновременно контролируя мяч, с обводкой движущихся и противодействующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, закрывая мяч телом.

Обманные движения (финты):

- обманные движения, уход выпадом и переносом ноги через мяч.

- финты ударом ногой с убиранием мяча под себя и с пропусканием мяча партнёру, «ударом головой».

- обманные движения « с остановкой во время ведения с наступанием и без наступания на мяч подошвой», «после передачи мяча партнером с пропусканием мяча».

- выполнение обманных движений в единоборстве с пассивным и активным сопротивлением.

Отбор мяча:

- отбор мяча при единоборстве с соперником ударом и остановкой мяча ногой в широком выпаде (полушпагат и шпагат) и в подкате.

Вбрасывание мяча:

- вбрасывание из различных исходных положений с места и после разбега.

- вбрасывание мяча на точность и дальность.

Техника игры вратаря:

- ловля двумя руками снизу, сверху, сбоку катящихся и летящих с различной скоростью и траекторией полета мячей.

- ловля на месте, в движении, в прыжке, без падения и с падением.

- ловля мячей на выходе.

- отбивание ладонями и пальцами мячей, катящихся и летящих в стороне от вратаря без падения и с падением.

- отбивка мяча кулаком на выходе, без прыжка и в прыжке.

- перевод мяча через перекладину ладонями (двумя, одной) в прыжке.

- броски мяча одной рукой сверху, снизу на точность и дальность.

- выбивание мяча с земли и с рук на точность и дальность.

	2.4
	Тактическая подготовка/ч

	Индивидуальные действия:
- оценивание целесообразности той или иной позиции,  своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча.
- эффективное использование изученных технических приемов.
- способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от  игровой ситуации.

Групповые действия:

- взаимодействие с партнерами равном соотношении и численном превосходстве соперника.

- используя короткие и средние передачи.

- комбинации в парах: «стенка», «скрещивание».

- комбинация «пропуск мяча».

- умение начинать и развивать атаку из стандартных положений.

Командные действия.

- выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте. 

- согласно избранной тактической системе в составе команды.

- расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия:

- противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча.

- совершенствование в «перехвате».

- применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой обстановки.

- противодействие передаче ведению и удару по воротам.

Групповые действия:

- взаимодействие в обороне при разном соотношении сил и при численном преимуществе соперника.

- осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнера.

- организация противодействия комбинациям «стенки», «скрещивание», «пропуск мяча».

- взаимодействия в обороне при выполнении противником стандартных «комбинаций».

- организация и построение «стенки».

- комбинация с участием вратаря.

Командные действия:

- выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте.

- согласно избранной тактической системе в составе команды.

- организация обороны по принципу персональной и комбинированной  защиты.

- выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке противника флангом и через центр.

Тактика вратаря:

- организация построения «стенки» при  пробитии штрафного и свободного ударов вблизи своих ворот.
- игра на выходах из ворот при ловле катящихся по земле и летящих на различной высоте мячей.

- указания партнерам по обороне, как занять правильную позицию.

- выполнение с защитниками комбинации при введении мяча в игру от ворот.

- введение мяча в игру, адресуя его свободному от опеки партнеру.

Учебные и тренировочные игры: 
- обязательное применение в играх изученного программного материала по технической и тактической подготовке.

	2.5
	Контрольные упражнения и соревнования/ч

	1-3 соревнований по ОФП. 1-3 соревнований по футболу


 

Вид спорта «Баскетбол»
	№
	Содержание  

	1.
	Теоретическая подготовка

	Развитие баскетбола в России и за рубежом.  Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка баскетболиста. Техническая подготовка баскетболиста. Тактическая подготовка баскетболиста. Психологическая подготовка баскетболиста. Соревновательная деятельность баскетболиста. Организация и проведение соревнований по баскетболу. Правила судейства соревнований по баскетболу. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом.

	2.
	Практическая подготовка

	2.1
	Общая физическая подготовка/ч

	Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, скамейка, канат). Подвижные игры. Эстафеты. Полосы препятствий. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты).

	2.2
	Специальная физическая подготовка/ч

	Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. Упражнения для развития ловкости баскетболиста.

	2.3
	Техническая подготовка/ч

	1. Упражнения без мяча 

1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: · с разной скоростью; · в одном и в разных направлениях. 

1.3. Передвижение правым – левым боком. 

1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 

1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

1.8. Повороты на месте. 

1.9. Повороты в движении. 

1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча 

2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

2.3. Двумя руками от груди в движении. 

2.4. Передача одной рукой от плеча. 

2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

2.6. То же после ведения мяча. 

2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 

2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

2.10. То же в движении. 

2.11. Ловля мяча после полуотскока. 

2.12. Ловля высоко летящего мяча. 

2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 

2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 

3. Ведение мяча 

3.1. На месте. 

3.2. В движении шагом. 

3.3. В движении бегом. 

3.4. То же с изменением направления и скорости. 

3.5. То же с изменением высоты отскока. 

3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 

3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

4. Броски мяча 

4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 

4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 

4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 

4.5.Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 

4.6.Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

4.9. В прыжке одной рукой с места. 

4.10. Штрафной. 

4.11. Двумя руками снизу в движении. 

4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 

4.13. В прыжке со средней дистанции. 

4.14. В прыжке с дальней дистанции.

 4.15. Вырывание мяча.

 4.16. Выбивание мяча.

	2.4
	Тактическая подготовка/ч

	Защитные действия при опеке игрока без мяча. Защитные действия при опеке игрока с мячом. Перехват мяча. Борьба за мяч после отскока от щита. Быстрый прорыв. Командные действия в защите. Командные действия в нападении. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями.

	2.5
	Контрольные упражнения и соревнования/ч

	1-3 соревнований по ОФП. 1-3 соревнований по баскетболу.


Конкретное содержание групповых занятий в СОГ определяет тренер самостоятельно и оформляет в установленном порядке. 

3. Антидопинговые мероприятия в спортивно-оздоровительных группах

Круглогодично тренерами проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинга в спорте. На групповых занятиях и вне их проводятся антидопинговые мероприятия:

	формы работы
	сроки
	ответственный

	Ознакомление с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц
	1 раз в год
	тренеры

	Беседы по актуальным вопросам антидопинга 
	2 раза в год
	методист, тренеры

	Видеопросмотры
	1 раз в год
	тренеры

	Создание плакатов, рисунков на антидопинговые темы
	1 раз в год
	тренеры

	Родительское собрание  на тему антидопинга в спорте
	1 раз в год
	методисты, тренеры

	Оформление стенда по антидопингу с постоянным и своевременным обновлением материала
	1 раз в год
	тренеры

	Размещение и обновление информации на официальном сайте школы по вопросам антидопинга 
	сентябрь
	заместитель директора по спортивной подготовке

	Создание буклетов, памяток
	1 раз в год
	методист, тренеры


4.  Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического 
и биохимического контроля в ходе освоения программы 
в спортивно - оздоровительных группах 

Контроль за состоянием здоровья занимающегося осуществляется специалистами здравоохранения по договору в соответствии с действующим законодательством, а также в ходе групповых занятий, массовых спортивных мероприятий и соревнований – тренерами, медицинским персоналом учреждения.
Рекомендации по организации психологической подготовки.

Психологическая подготовка — это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у занимающихся свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности.

В настоящее время принято делить психологическую подготовку занимающегося на два этапа — этап общей психологической подготовки и психологическую подготовку к соревнованиям. Оба этапа взаимосвязаны, вместе с тем каждый из них имеет свои особенности, которые необходимо учитывать в методике спортивной тренировки. 

Общая психологическая подготовка направлена на формирование необходимых свойств личности: коммунистического мировоззрения, разнообразия интересов, волевых черт характера; должна стимулировать развитие психических процессов, способствующих успешному выполнению боксерских задач: ощущений, восприятий и т. д.

Психологическая подготовка к предстоящему соревнованию диктуется следующими задачами:

· осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования;

· изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей;

· формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы;

· преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание состояния психологической готовности к соревнованию; приобретение готовности к максимальным волевым и физическим напряжениям и умение проявить их в условиях соревнования;

· умение максимально расслабиться после соревнования и вновь мобилизоваться к последующему соревнованию.

Следовательно, сущность психологической подготовки сводится к направлению его сознания и действий на решение тренировочных и соревновательных задач.

Итогом психологической подготовки должно явиться состояние психической готовности, которое находит свое выражение в максимальной мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в соревнованиях.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные  - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки используются 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.


Цель, которую тренер ставит перед занимающимися, должна быть реальной, основанной на знании их возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности занимающегося 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 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 занимающемуся приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании занимающегося в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояниях в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

5. Планируемые результаты реализации программы 
Ожидаемые результаты реализации программы на спортивно-оздоровительном этапе:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение начальных основ техники по избранному виду спорта;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья занимающихся;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по избранному виду спорта.

Результативность освоения программы занимающимися в спортивно-оздоровительных группах определяется по наличию динамики в развитии занимающихся. Такая динамика определяется по результатам сдачи занимающимися контрольных нормативов. Срок проведения сдачи контрольных нормативов в спортивно-оздоровительных группах устанавливается приказом директора учреждения на каждый год. 

Контрольно-переводные нормативы, сдача которых свидетельствует об успешном освоении настоящей программы и являющиеся основанием для перевода на этап начальной подготовки для освоения соответствующих программ спортивной подготовки:

Вид спорта «Лыжные гонки»
	
N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше 

года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,5
	12,0
	11,0
	11,6

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	140
	130
	150
	140

	1.3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине

(за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	30
	25
	35
	30

	1.4.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не менее

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20


Вид спорта «Волейбол»

	N п/п 
	Упражнения 
	Единица измерения 
	Норматив до года обучения 
	Норматив свыше года обучения 

	
	
	
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 
	девочки 

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

	1.1. 
	Бег на 30 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	6,9 
	7,1 
	6,2 
	6,4 

	1.2. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см 
	не менее 
	не более 

	
	
	
	110 
	105 
	130 
	120 

	1.3. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	количество раз 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	7 
	4 
	10 
	5 

	1.4. 
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	+1 
	+3 
	+2 
	+3 

	2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

	2.1. 
	Челночный бег 5 x 6 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	12,0 
	12,5 
	11,5 
	12,0 

	2.2. 
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя 
	м 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	8 
	6 
	10 
	8 

	2.3. 
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	36 
	30 
	40 
	35 


Вид спорта «Футбол»

	N п/п 
	Упражнения 
	Единица измерения 
	Норматив до года обучения 
	Норматив свыше года обучения 

	
	
	
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 
	девочки 

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

	1.1. 
	Челночный бег 3 x 10 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	- 
	- 
	9,30 
	10,30 

	1.2. 
	Бег на 10 м с высокого старта 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	2,35 
	2,50 
	2,30 
	2,40 

	1.3. 
	Бег на 30 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	- 
	- 
	6,0 
	6,5 

	1.4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	100 
	90 
	120 
	110 

	2. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "футбол" 

	2.1. 
	Ведение мяча 10 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	3,20 
	3,40 
	3,00 
	3,20 

	2.2. 
	Ведение мяча с изменением направления 10 м (начиная со второго года спортивной подготовки) 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	- 
	- 
	8,60 
	8,80 

	2.3. 
	Ведение мяча 3 x 10 м (начиная со второго года спортивной подготовки) 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	- 
	- 
	11,60 
	11,80 

	2.4. 
	Удар на точность по воротам (10 ударов) (начиная со второго года спортивной подготовки) 
	количество попаданий 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	- 
	- 
	5 
	4 

	3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

	3.1. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	100 
	90 
	110 
	105 

	4. Нормативы технической подготовки для спортивной дисциплины "мини-футбол (футзал)" 

	4.1. 
	Бег на 10 м с высокого старта 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	2,35 
	2,50 
	2,30 
	2,40 

	4.2. 
	Челночный бег 5 x 6 м 
	с 
	не более 
	не более 

	
	
	
	12,40 
	12,60 
	12,20 
	12,40 

	4.3. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
	см 
	не менее 
	не менее 

	
	
	
	100 
	90 
	110 
	105 


Вид спорта «Баскетбол»

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативны общей физической подготовки
	

	1.1.
	Челночный бег 3 x 10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,3
	10,6
	9,6
	9,9

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	130
	120

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	20
	16
	22
	18

	2.2.
	Бег на 14 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	3,5
	4,0
	3,4
	3,9


6. Перечень информационного обеспечения программы
Вид спорта «Лыжные гонки
Список литературных источников
1. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. - М.: Физкуль​тура и спорт, 1986.

2.  Мищенко В.С. Функциональные возможности спортсменов. -Киев: Здоровья, 1990.

3. Основы управления подготовкой юных спортсменов/ Под общ. ред. М.Я. Набатниковой. - М.: Физкультура и спорт, 1982.

4. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. - М.: Физкультура и спорт, 1976.

5. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника. - М.: Физ​культура и спорт, 1999.

6. Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. Лыжные гонки. Примерная программа спортивной подготовки для сдюшор, швсм «Советский спорт» Москва, 2004

7. В.М. Ковязин. Рейтинг модельных характеристик физической подготовленности лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта Методическое пособие Тюмень, 2008

8. Т.И. Раменская. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга «СпортАкадемПресс» Москва, 2001

9. Стивен Гаскил. Беговые лыжи для всех «Тулома» Мурманск, 2007

10. Нэт Браун. Подготовка лыж (полное руководство) «Тулома» Мурманск, 2005

Перечень аудиовизуальных средств
1. Цифровой фотоаппарат;
 2. Цифровая видеокамера;
 3. Планшетный компьютер;
 4. Персональный компьютер;
 5. Видеопроектор с экраном;
 6. Телевизор.
Перечень Интернет-ресурсов
1.  https://ru.wikipedia.org/wiki/лыжные гонки /
2.  www.sport-express.ru/olympic14/skiing/
3. www.olympic.ru/team/sport/winter/lijnie-gonki
4. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru/) 

5. Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России (http://www.flgr.ru/)

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

7. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/)

Вид спорта «Волейбол»

Список литературных источников 

1. Техника классической борьбы. Кожарский В. П., Сорокин Н. Н. Москва. «ФиС». 1972

2. Совершенствование подготовки мастеров спортивной борьбы. А. В. Медведь, Е. И. Качурко. Минск. «Полымя». 1985

3. Спортивная борьба: отбор и планирование. Г. С. Туманян. Москва. «ФиС». 1984

4. Спортивная борьба. Учебное пособие для тренеров. Москва. «ФиС». 1964

5. Спортивная борьба. Учебное пособие для пед. институтов. В. М. Игуменов, Б. А. Подливаев. Москва. «Просвещение». 1993

6. Самбо. Техника борьбы лежа. Защита. Д. Рудман. Москва. «ФиС». 1983

7. Самбо. Техника борьбы лежа. Нападение. Д. Рудман. Москва. «ФиС». 1982

8. Спортивный отбор. В. М. Волков, В. П. Филин. Москва. «Фис». 1983

9. Борьба самбо. В. М. Андреев, Е. М. Чумаков. Москва. «ФиС». 1967

10. Правила соревнований.

11. Единая всероссийская спортивная классификация. Москва. «Советский спорт». 2002

12. Самбо. Примерная программа подготовки для ДЮСШ и СДЮСОР. Москва. «Советский спорт». 2005

Перечень аудиовизуальных средств

1. Цифровой фотоаппарат;
2. Цифровая видеокамера;
3. Планшетный компьютер;
4. Персональный компьютер;
5. Видеопроектор с экраном;
6. Телевизор.
Перечень Интернет-ресурсов

1.https://ru.wikipedia.org/wiki/Волейбол/
2. http://www.volley.ru
3. http://www.sportvprim.ru
4. http://sportschools.ru

Вид спорта «Футбол»

Список литературных источников

1.Антипов А.В. Диагностика и тренировка двигательных способностей в детско-юношеском футболе: научно-методическое пособие 2008г.

2.Годик М.А. Физическая подготовка футболистов 2006г.

3.Кузнецов А.А. Футбол настольная книга тренера 2011г.

4.Петухов А.А. Формирование основ индивидуального технико-тактического мастерства юных футболистов. Проблемы и пути решения. 2006г.

5.Монаков Г.В. Подготовка футболистов. Теория и практика 2007г.

6.Золотарев А.П. Структура и содержание многолетней подготовки спортивного резерва в футболе. 1997г.

7.Футбол: учебник под ред. М.С.Полишкиса, В.А.Выжгина 1999г.

8.Андреев С.Н. футбол в школе. 1986г.

9.Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов 2010г.

10.Шамардин А.И. Функциональная подготовка футболистов. 2000г.

11.Юный футболист: учебное пособие для тренеров под общей редакцией. А.П.Лаптева, А.А.Сучилина 1983г.  

Перечень аудиовизуальных средств

1. Цифровой фотоаппарат;

2. Цифровая видеокамера;

3. Планшетный компьютер;

4. Персональный компьютер;

5. Видеопроектор с экраном;

6. Телевизор.

Перечень Интернет-ресурсов
1. https://ru.wikipedia.org/wiki/Футбол/
2.  www.rfs.ru/rfs/play_football/
3.  www.redwhite.ru/infafootball./
4.  rsport.ru/football
5.  footballomen.com
6. xsport.ua/football
7. www.football.by
8. www.footballguru.org
9. www.vseprosport.ru/news/football
Вид спорта «Баскетбол»
Список литературных источников
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19. Пуни А.Ц. Состояние психической готовности и психологическая подготовка к соревнованиям в спорте. Вопросы психологии спорта. – Л., 1975. 
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Приложение № 1
Объём физической нагрузки для  спортивно-оздоровительных групп (1 час в неделю)

	№
	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	Итого (ч)

	1
	Теоретическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	5

	2
	Практическая подготовка
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	45
	45
	45
	45
	45
	45

	3
	Количество минут в неделю
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	50 часов


Объём физической нагрузки для  спортивно-оздоровительных групп (2 часа в неделю)

	№
	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	Итого (ч)

	1
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	10

	2
	Практическая подготовка
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	80
	90
	90
	90
	90
	90
	90

	3
	Количество минут в неделю
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	100 часов


Объём физической нагрузки для  спортивно-оздоровительных групп (3 часа в неделю)

	№
	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	Итого (ч)

	1
	Теоретическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	
	
	16

	2
	Практическая подготовка
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	1120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	135
	135
	134

	3
	Количество минут в неделю
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	135
	150 часов


Объём физической нагрузки для  спортивно-оздоровительных групп (4 часа в неделю)

	№
	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	Итого (ч)

	1
	Теоретическая подготовка
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	22

	2
	Практическая подготовка
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	160
	170
	158

	3
	Количество минут в неделю
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	180
	200 часов


Объём физической нагрузки для  спортивно-оздоровительных групп (5 часов в неделю)

	№
	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	Итого (ч)

	1
	Теоретическая подготовка
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	15
	
	27

	2
	Практическая подготовка
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	200
	210
	225
	223

	3
	Количество минут в неделю
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	225
	250 часов


Объём физической нагрузки для  спортивно-оздоровительных групп (6 часов в неделю)

	№
	Неделя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	Итого (ч)

	1
	Теоретическая подготовка
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	15
	33

	2
	Практическая подготовка
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	240
	255
	267

	3
	Количество минут в неделю
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	270
	300 часов


35

