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I. Введение
Течение времени неумолимо и вот мы получаем первые результаты научно-технического прогресса - ухудшение здоровья подрастающего поколения, проводящего львиную долю свободного времени за компьютером или у телевизора. В результате этих долговременных бдений наши дети получают часто возникающие головные боли, неврозы и психические расстройства, нарушение зрения и искривление позвоночника. Общение со сверстниками и окружающим миром происходит он-лайн через компьютер, выходить из помещения необязательно, вот они и не выходят, часами находясь в ограниченном пространстве. Количество движений ограниченно и как результат нахождения в таких условиях слабое развитие сердечнососудистой и дыхательной систем, ослабление опорно-двигательного аппарата. На каждой перемене, заглянув в классную комнату, можно увидеть что учащиеся сидят уткнувшись в мобильные телефоны - играют, набирают СМС сообщения или бродят по Интернету, вместо того чтобы расправить затёкшее от долгого сидения тело и оторвать их от этого занятия чрезвычайно сложно. Во время уроков из-за слабой физической подготовленности учащиеся быстро устают и, как следствие, происходит потеря внимания на уроке, приводящая к не усвоению учебного материала и  неуспеваемости. Причем эта проблема с каждым годом молодеет, и мы видим, что уже с пятилетнего возраста дети владеют компьютером и мобильным телефоном на уровне достаточном для игр. А придя в школу владение компьютером становиться просто обязательным. 

Занятия  физической культурой и спортом всегда вызывали больший интерес у учащихся в связи с возможностью подвигаться во время учебного дня. Однако урок физкультуры компенсирует в среднем только 11 % необходимого суточного числа движений. Суммарно утренняя гимнастика, гимнастика перед началом уроков в школе, физкультурные паузы на уроках, подвижные игры на переменах, прогулки с играми после уроков составляют до 60 % необходимого суточного объема движений для детей 6-8 лет. Отсюда следует, что у здоровых, правильно развивающихся школьников только спонтанная двигательная активность и уроки физкультуры не могут обеспечить нужного суточного объема движений.

Исследованиями НИИ физиологии детей и подростков АПН (ныне – Институт возрастной физиологии РАО) доказано, что для благоприятного физического развития, улучшения общей физиологической и иммунной реактивности организма,  средней оптимальной и необходимой нормой двигательной активности детей этого возраста являются 5–6 часов занятий физическими упражнениями в неделю. В их числе 3 урока физкультуры, ежедневные физкультурно-оздоровительные формы работы, занятия в спортивной секции.     

Поэтому в этом возрасте, так важны дополнительные организованные формы занятий физическими упражнениями.

Но всё больше детей не хочет делать и этого, а тем более учиться чему либо. Педагог после урока с такими детьми от отчаяния не знает, что ему делать - дети не хотят (а чаще, уже и не могут) осваивать технику двигательных действий, она слишком сложна для их ослабленного организма. Интерес к занятиям немного просыпается только во время подвижных и спортивных игр, которые за счёт своей эмоциональности привлекают детей. Вроде бы что проще, проводи на занятиях с детьми игры и всё будет хорошо - дети двигаются, рады таким занятиям и идут на них с большим желанием. 

Но не нужно забывать, что кроме простого увеличения объёма движений у учащихся во время занятий физкультурой, основная цель это обучение технике двигательных действий и не только присущие тем или иным игровым видам спорта, но и базовым (прикладным) движениям, привитие осознанного, жизненно необходимого желания заниматься физкультурой и спортом. Эту  задачу обучения можно решить, составляя проблемные игровые задания. 

Правильно организованные игровые задания  позволяют учащимся более серьёзно подходить к освоению двигательных действий и развитию физических качеств. Искусство применения игрового метода заключается в том, чтобы педагог направлял желания ребёнка в необходимое русло так, чтобы инициатива и активность исходила от самого ребёнка, попутно решая задачи физического развития и воспитания на данном уровне, приобретая форму активного отдыха, что в свою очередь снимает, и усталость и повышает работоспособность.  

Вообще игра заслуживает большого уважения еще и за огромные педагогические возможности, заложенные в ней. В игре воспитываются нормы общественного поведения, ибо она требует дисциплинированности, коллективизма, умения подчинять личные интересы общим и помогает сплотить дружный коллектив для дальнейших занятий, что в этом возрасте играет очень важную роль.
Одним из базовых видов спорта для формирования детского организма является волейбол - вид спорта, который не требует особых затрат на проведение тренировочных занятий и экипировку занимающихся. Волейбол, в то же время, как ни один другой вид спорта, положительно влияет на развитие мышечной, дыхательной, нервной систем организма, а также на развитие волевых качеств, воспитание трудолюбия, упорства в достижении цели, укрепления чувства товарищества и коллективизма. 
В 7-11 лет происходит интенсивное развитие быстроты движений (частоты, скорости движений, времени реакции и т.д.).  В этот период наблюдается большая подвижность позвоночного столба, высокая эластичность связочного аппарата. Все эти морфофункциональные предпосылки имеют значение для развития такого качества, как гибкость. Также в 7-10 лет ускоренными темпами развивается «Её величество, ловкость» - это, то двигательное качество, без которого нет успешности в любой деятельности человека, а уж в спорте и подавно. Сила и гибкость - это почти целиком физические качества организма. Быстрота и выносливость - сложные качества образованные физиологическими и психологическими составляющими. Ловкость ещё более сложное качество, в котором главенствующее место занимает работа центральной нервной системы и её взаимодействие со всем организмом. Оно, несомненно, гибче, разностороннее, универсальнее остальных качеств. «Ловкость - это такая валюта, на которую охотно и во всякое время производится размен всех других психофизических качеств. Ловкость - козырная масть, которая кроет все остальные карты». (Бернштейн Н.А.)
В связи с этим к базовым видам спорта, способствующим развитию основных физических качеств и помогающим более гармоничному развитию детского организма кроме легкой атлетики относятся также  спортивные игры, гимнастика и акробатика. 

Подведём итог выше сказанного. Подвижные игры и игровые задания с элементами легкоатлетических упражнений, спортивных игр, гимнастики и акробатики, как  включённые в систему физического воспитания детей 10-16 лет, решают сразу несколько задач:

· Повышают интерес к занятиям физической культурой и спортом.

· Увеличивают объём двигательной активности детей 10-16 лет и осуществляют общую физическую подготовку.

· Развивают ловкость как базовое физическое качество в данном возрасте.

· Подготавливают к изучению раздела легкая атлетика в дальнейшем.

· Сплачивают и укрепляют детский коллектив для  дальнейших занятий.
II. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная образовательная программа по волейболу для учащихся 8-16 лет  составлена и адаптирована на основе действующей образовательной программы по волейболу МБОУ ДОД «Детский центр» Новоорского района, в соответствии с законом РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ, нормативно-правовыми  документами регламентирующих работу спортивных школ РФ; методических рекомендаций об организации деятельности спортивных школ в Российской федерации; примерными требованиями к программам дополнительного образования детей от 11.12.2006 года письмо №06-1844, обобщения передового опыта работы тренеров с юными легкоатлетами и других научных исследований.
Направленность образовательной программы - физкультурно-спортивная.
Актуальность данной программы обусловлена тем, что традиционная система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе не обеспечивает необходимого уровня физического развития и подготовленности учащихся. Этот факт требует увеличения их двигательной активности, а также  расширения внеурочной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы, цель которой – заложить фундамент крепкого здоровья молодого поколения нашей страны, в соответствии с государственными национальными проектами «Здоровье» и «Спорт». 
Новизна состоит в возможности методами физической культуры и спорта предоставить равные права в получении образовательных услуг категорией населения, не вовлечённой в физкультурную деятельность по легкой атлетике из-за возраста, ограниченного требованиями СанПиН (дети 10-16 лет). 
 Одним из направлений, способствующих решению этих задач, является создание в Детском центре  на отделении волейбола спортивно-оздоровительных групп (СОГ) для детей 8-16 лет, работающих после основного учебно-образовательного процесса (внеурочное и вечернее время).

Данная программа разработана с учётом принципов самоактуализации, индивидуализации, доступности и результативности.

Физическое воспитание обучающихся в общеобразовательном учреждении и учреждении дополнительного образования детей  представляет собой единую систему, составными частями которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществления физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Проблема здорового образа жизни  подрастающего поколения сегодня одна из актуальных задач государства и общества. В связи с этим, в данную программу включены спортивно-массовые мероприятия, спортивные соревнования и эстафеты, посвящённые данной теме, а также посещение спортивных мероприятий и соревнований, проводимые другими спортивными отделениями.               
Цель дополнительной образовательной программы:
· Повышение мотивации учащихся к здоровому образу жизни, популяризация ценностей физической культуры и спорта. 
· Создание условий для развития физических качеств и способностей,  укрепления здоровья и формирования  у воспитанников потребности в здоровом образе жизни и интереса к физической культуре и спорту. 

· Создание и укрепление детского коллектива для дальнейших занятий.
Задачи: 
Обучающие:
· Освоить знания о физической культуре и спорте, роли и формировании здорового образа жизни.

· Обучить умению использовать различные системы и виды физических упражнений в самостоятельных занятиях физической культурой. 

· Обучить навыкам выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применять их в игровой и соревновательной деятельности.
Развивающие:
· Развивать двигательную активность  за счет направленного воспитания основных физических  качеств и физических способностей; 

· Развивать позитивное отношение к занятиям физической культурой, спортивным играм.
Воспитательные:
· Воспитать ценностное отношение к своему здоровью и жизни, здоровью окружающих людей.
· Воспитать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;

· Воспитать индивидуальные психические черты и  особенности в  общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности;

· Воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем.

Все эти меры в целом будут способствовать формированию у детей гражданско-патриотического мировоззрения и активной жизненной позиции.
Отличительные особенности  дополнительной образовательной программы заключаются  в том, что занимаясь  по данной программе, учащиеся получают основы  знаний и практические умения для дальнейшего  обучения в группах начальной подготовки (ГНП) в Детском центре  по образовательной программе отделения  волейбола.
Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной образовательной программы: 8-16 лет (классы  ОУ).
Срок реализации программы:  1 - 3 года.  
В спортивно-оздоровительные группы (СОГ) по волейболу  для учащихся 8-16 лет зачисляются дети соответствующего возраста, желающие заниматься волейболом независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Зачисление учащихся в группы производится в течение всего учебного года.
Режим тренировочной работы и требования по физической подготовке
	Год  обучения
	Миним. возраст для зачисления
	Максим. количество учебных часов

в неделю
	Требования

для зачисления
	Требования

на конец учебного года

	1-3
	8 – 12 лет
	3
	Медицинский допуск
	Выполнение  нормативов

 по ОФП




Занятия проводятся 2 раза в неделю. Продолжительность одного занятия не должна превышать 2х академических часов;

 
Во всех периодах  образовательного процесса большое внимание уделяется общей физической подготовке (до 80%), игровому методу разучивания, закрепления и совершенствования  изучаемого материала.

Занятия рекомендуется проводить в группах с учётом возраста, уровня физической подготовленности, строго дозируя  нагрузку.
Основные формы занятий:
· Групповые теоретические и практические занятия;

· Занятия по   индивидуальным планам и домашние задания;

· Участие в спортивных, спортивно-массовых и  культурно-массовых мероприятиях, а также посещение таких мероприятий более высокого уровня;

· Просмотр видеоматериалов;

· Проведение праздников, нетрадиционных массовых мероприятий, игр, дней Здоровья;

· Проведение экскурсий и туристических походов выходного дня;

·  Педагогический контроль подготовленности.

· Сдача контрольных нормативов


В течение всего обучения учащимся дополнительно рекомендуется проведение самостоятельных занятий дома, предлагается методический материал для выбора заданий.
Ожидаемые результаты:
· Оздоровление, физическое и психическое развитие учащихся.

· Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию; приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений.

· Закалка, повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам внутренней и внешней среды: развитие компенсаторных функций организма, снижение уровня заболеваемости учащихся.

· Умение применять полученные знания о физической культуре и спорте в формировании здорового образа жизни и в самостоятельных занятиях.

· Комплектование групп начальной подготовки по легкой атлетике.
В результате освоения содержания программного материала обучающиеся будут:
Знать и иметь представление:  
· О физической подготовке и её связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;

· О физической нагрузке и способах её регулирования; 

· О причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма.

· Знать простейшие правила проведения соревнований по волейболу;

· Знать правила подвижных игр.
Уметь:
· Вести дневник самонаблюдения;

· Подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой 

· Играть в различные подвижные игры.

· Выполнять игровые действия в мини-волейбол и волейбол, играть по упрощённым правилам. 

· Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и потёртостях.

· Выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения.
Демонстрировать:
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 метров

с высокого старта, сек.
	6,0
	6,2
	6,6
	6,4
	6,6
	7,0

	Челночный бег 3х10метров, сек.
	зачет
	зачет

	Прыжок в длину с места, см.
	140
	120
	100
	140
	120
	90

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки на опоре 50 см.), количество раз
	9
	7
	5
	5
	4
	3

	Бег 500 метров
	зачет
	зачет


Знать/ понимать: 10 лет
· Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

· Способы закаливания организма;
Уметь:
· Выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх (футболе и баскетболе);

· Осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

· Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 
Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
· Проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

· Включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг
Демонстрировать:
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 метров

с высокого старта, сек.
	5,8
	6,0
	6,4
	6,0
	6,2
	6,6

	Челночный бег 3х10метров, сек.
	зачет
	зачет

	Прыжок в длину с места, см.
	155
	140
	110
	154
	140
	100

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки на опоре 50 см.), количество раз
	14
	10
	6
	8
	6
	4

	Бег 500 метров
	зачет
	зачет


Формы подведения итогов:
1.Наблюдения педагога за учащимися во время  занятий:

· Общая культура,

· Аккуратность,

· Содержание в порядке инвентаря и личных вещей,

· Реакция на замечания и поощрения,

· Выполнение санитарных норм и правил техники безопасности,

· Трудолюбие,

· Коммуникабельность.

2. Формы занятий при подведении итогов:

· Соревнования,

· Зачеты,

· Игры,

· Эстафеты.

3. Выполнение норм по технической подготовке:

· Соревнования,

· Контрольные тесты.

4. Ведение документации при подведении итогов:

· Протоколы контрольных нормативов.

· Протоколы соревнований.
· III. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Учебно-тематический план рассчитан на 30 недель, в котором предусмотрено 30 недель занятий непосредственно в условиях спортивной или общеобразовательной школы и дополнительные 2 недели для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и (или) по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха с учетом режима тренировочной работы в неделю.
УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

на 30 недель тренировочных занятий, ч.
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	1. 
	Общая физическая подготовка: 
	25

	2. 
	Специальная физическая подготовка
	25

	3. 
	Изучение и совершенствование техники и тактики
	16

	4. 
	Теоретическая подготовка 
	4

	5. 
	Практические занятия
	16

	6. 
	Контрольные испытания 
	4

	7. 
	Участие в соревнованиях 
	Согласно календарного плана

	8. 
	Восстановительные мероприятия 
	Педагогические средства

	9. 
	Медицинское обследование 
	2 раза в год

	10. 
	Воспитательная работа
	Постоянно 

	11. 
	Общее количество часов 
	90


* Распределение учебной нагрузки в учебном году по разделам учебной программы рекомендуется планировать с учетом погодных условий и календаря соревнований. Средства легкой атлетики, подвижных игр и элементы гимнастики рекомендуется использовать в течение всего учебного года. А элементы спортивных игр и акробатики преимущественно в холодное время года, когда тренировочные занятия проводятся в помещении.

** Теоретические сведения сообщаются в течение 5-7  минут перед практическими занятиями или непосредственно в процессе их проведения. В сентябре и январе проводится общий инструктаж учащихся по технике безопасности с обязательной записью о проведении инструктажа  в журнале учета тренировочных занятий.

***Участие в соревнованиях планируется с учетом календаря соревнований утвержденного ДЮСШ   для данной возрастной категории. 

IV. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.

Теоретическая подготовка:
Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека.

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Изменение роста, веса и силы мышц.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.

Контроль  над  правильностью  выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.

Названия и правила подвижных и спортивных игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и  безопасность.
Практическая часть:
Программа секции по волейболу.
Особенности программы
Программа создана на основе курса обучения игре в волейбол. В ней сделан акцент на игре, чтобы привлечь интерес школьников. Спортивные игры, особенно волейбол, предоставляют уникальные возможности не только для физического, но и для нравственного воспитания детей: развития познавательных процессов, выработки воли и характера, воспитания чувства коллективизма.
      Тренировка - является основной и ведущей формой физического воспитания в школе. Главными требованиями к её проведению являются: прикладная направленность, систематическое и комплексное воспитание двигательных качеств, формирование необходимых навыков в избранном виде спорта (в данном случае – в волейболе), достижение закаливающего эффекта (проведение занятий на открытом воздухе), раздельное обучение юношей и девушек, воспитание привычки самостоятельно заниматься физическими упражнениями, индивидуальный подход к учащимся.
Предусматривается систематическая контрольная проверка уровня физической подготовленности школьников – как специальной, так и общей – с применением методики тестирования. Тестирование осуществляется в начале учебного года в форме вступительного и в конце года – в форме выпускного экзамена по физической подготовке.
Задачи программы
Программа последовательно решает основные задачи физического воспитания:

1) укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию;
2) развитие двигательных способностей (кондиционных и координационных);
3) обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
4) приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
5) воспитание привычки самостоятельно заниматься физическими упражнениями для отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
6) воспитание нравственных и волевых качеств.
Разделы программы
Материал программы состоит из четырех разделов: «Основы знаний», «Общая физическая подготовка (ОФП), «Специальная подготовка», «Показатели физической подготовленности».

В раздел «Основы знаний» включен обширный материал об организме человека и его возможностях, о саморегуляции психических процессов, о гигиене, а также об особенностях различных видов спорта. Для соединения физического, психического и духовного начал человека в программу введены элементы йоги (асаны и хатха-йоги). Эти упражнения выполняются как во вводной, так и в заключительной частях урока.

Раздел «Общая физическая подготовка» соответствует аналогичному разделу программы физического воспитания учащихся и включает упражнения из различных видов спорта: легкой атлетики, гимнастики, футбола, баскетбола, а также упражнения со скакалками и др.

Программа тестов включает следующие виды испытаний:

1) бег на 30 м;
2) челночный бег 3х10 м;
3) прыжок в длину с места;
4) наклон вперед из положения стоя;
5) 6-минутный бег;
6) подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание – разгибание рук в упоре лежа (девочки).
Специальная подготовка
5-й класс
Стойка игрока. Перемещения шагом, бегом, приставным шагом, бегом влево, вправо, бег с изменением направления и резкая остановка по сигналу. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед, вправо, влево, назад. Индивидуальное жонглирование сверху и снизу над собой.
      Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения. Верхняя прямая подача в облегченных условиях (расстояние – 3–6 м от сетки).
Разъяснение правил игры в волейбол на примере пионербола (расстановка игроков на площадке, переход игроков, введение мяча в игру вбрасыванием одной рукой).
      Введение мяча для девочек разрешается с расстояния 6–7 м от сетки, для мальчиков – в обязательном порядке из-за лицевой линии. При разъяснении правил игры в пионербол оговаривается обязательное условие: выполнить три касания мяча с броском на сторону противника в прыжке с трехшагового разбега двумя руками.
6-й класс
Чередование способов перемещения игроков. Передача мяча сверху и снизу двумя руками после перемещения вперед, назад, влево, вправо. Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи. Эстафеты и подвижные игры с элементами волейбола («Кто точнее?», «Кто лучший?», «Сумей передать и подать»). Учебная игра в пионербол, введение мяча в игру нижней или верхней подачей с расстояния 6–7 м от сетки.
7-й класс
Чередование способов перемещения; остановка шагом и скачком. Передачи сверху и снизу над собой, в колоннах через сетку со сменой за мячом. Прием мяча с подачи. Нападающий удар в облегченных условиях. Верхняя подача. Индивидуальные тактические действия. Групповые тактические действия (взаимодействие игроков передней линии со второй передачи в зоне 3). Учебная игра, эстафеты и подвижные игры.
8-й класс
Передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой, вперед, после перемещения, сверху двумя руками за голову. Прием мяча с подачи в зонах 1, 6, 5 с доигрыванием в зону 3. Нападающий удар со второй передачи в зонах 2, 4, 3. Доигрывание мяча над сеткой. Одиночное и двойное блокирование. Индивидуальные, групповые и командные действия. Взаимодействие игроков линии защиты и нападения. Учебная игра, эстафеты и подвижные игры.
9-й класс
Передача мяча вдоль сетки после перемещения, передача мяча в прыжке, нападающий удар «по ходу» в зонах 2 и 4, нападающий удар по линии. Одиночный и двойной блоки. Подстраховка нападающего и блокирующего. Подачи нацеленные с вращением и без вращения мяча. Прием мяча с подачи и нападающего удара. Взаимодействие линий нападения и защиты. Учебная игра в усложненных условиях (уменьшенным составом, сетка закрыта тканью). Эстафеты и подвижные игры с элементами волейбола.
10–11-е классы
Совершенствование разученных технико-тактических приемов в упражнениях игрового характера. Групповые и командные тактические действия, взаимодействие игроков на площадке. Индивидуальные тактические действия: при подачах, передачах, нападающих ударах и приеме мяча с подачи. Функции игроков на площадке. Групповые и командные действия в нападении и защите. Системы игры «углом вперед», «углом назад», с выходом разводящего игрока из зоны 1. Учебные и контрольные игры, участие в соревнованиях различного ранга.
Методические рекомендации при обучении техническим приемам
Последовательность обучения стойкам и перемещениям
1. Выполнение стоек на месте.

2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на внешней и внутренней стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание отрезков 15–20 м с ускорением. Чередование ходьбы и бега. Передвижения разными способами в различных направлениях по зрительному и звуковому сигналам. Бег из различных и.п.: лицом или спиной вперед; приставными шагами; с прыжками. Различные эстафеты, включающие бег, прыжки, кувырки, ускорения на отрезках 8–15 м с изменением направления («елочка», челночный бег 9–3–6–3–9 м).
3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим принятием стойки.

4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки.

5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или зрительному сигналу.
Последовательность обучения передачам мяча сверху
1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча.

2. То же, но с мячом.

3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером.

4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами.

5. То же, но с расстояния 5–6 м.

6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем назад. Обратить внимание на остановку перед выполнением приема.

7. То же, но после перемещения влево и вправо.

8. Передача мяча с изменением траектории полета.

9. Передачи мяча на точность.

10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами.
Последовательность обучения передачам мяча снизу
Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча сверху.

1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем руки.

2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м.

3. Прием мяча снизу после отскока от пола.

4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. Обратить внимание, чтобы он попадал на предплечья, а не на кисти.

5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены.
Последовательность обучения подачам
Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов подач.

1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа (выполняется на три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар по мячу).

2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное движение можно заменить ловлей мяча. Цель данного упражнения – научить правильно подбрасывать мяч.

3. Подача мяча в парах поперек площадки.

4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки).

5. Подача мяча из-за лицевой линии.

6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки.

7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки.
Последовательность обучения нападающим ударам
В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: первое ударное движение по мячу на месте, затем – в прыжке и только потом – в прыжке после разбега.

1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах.

2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, третьего, шага, который должен быть самым длинным и заканчиваться «стопорящим» движением стоп (ступни параллельны).

3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега.

4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении (тумбочке, стуле и т.п.).

5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером.

6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки.

7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя (расстояние – до 0,5 м от сетки).

8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и направлению передач.

9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при приземлении стопы разворачиваются в сторону движения мяча.

10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо.

3. Подвижные игры.
Преподаватель выбирает самостоятельно: 

· Индивидуальные, парные, коллективные игры.

· Игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, прыжки, метания) видов движений.

· Подготовительные игры к баскетболу, футболу и другие.

· Эстафеты.

· Упражнения при горизонтальном положении туловища.

· Упражнения в положении туловища ниже горизонтального.

1.1. Примерный перечень подвижных игр для 6-7 лет:
 « Чья команда быстрее соберётся ?», « Ровным кругом (затейники)», «Медведь и пчёлы», «У медведя во бору», «Ловишки», «Хитрая лиса», «Лягушки и цапля», «Море волнуется», «Сделай фигуру», «Сторож», «Ловишка, бери ленту», «Два Мороза».

    Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Кто быстрее перенесёт кегли?», «Ходьба и бег с препятствиями» (по шнуру, по гимнастической скамейке), «Кто быстрее докатит обруч до флажка?», «Не намочи ног» ( пройти по кубам), «Построение и перестроение команд», «Найди, где спрятано», «Кто дольше?»(стойка на бревне на одной ноге), «Пройди и не урони» ( пройти расстояние с мешочком на голове), «Покрути обруч», «Кто быстрее соберёт овощи?», «Переход через болото» (по дощечкам, кубам, бревну), «Кто быстрее?» (перетянуть шнур), «Кто первым доставит флажок?» (преодолевая препятствия), «Кто самый ловкий?» (проползти под дугой, пролезть в два обруча, перепрыгнуть «ручеёк» и доставить пакет).
   Игры со скакалками. Выполнить упражнения: «Кто быстрее?» (прыжки через скакалку, продвигаясь вперёд до условного места), «Кто дольше?» (прыжки через скакалку на месте), «Кто как умеет?» (каждый играющий показывает движения).

1.2. Примерный перечень подвижных игр для 10 лет:
«Охотник (и) и звери», « Рыбак и рыбки», «Бездомный заяц», «Кто быстрее?», «Ровным кругом» (сделай фигуру), «Совушка», «Карусель», «Зайцы и волк», «Кошка и мыши», «Пятнашки», «Не мочи ног», «Мышеловка», «Ловишки с мячом», «Космонавты», «Биты», «Не оставайся на полу»(земле), «Кого назвали, тот ловит мяч», «Пожарные», «Кегли», «Колпак и палочка», «Караси и щука», «Камешки», «Пустое место».
Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Пройди и не урони» (ходьба по доске или скамейке с мешочком на голове), «Не сходи со шнура» (прыжки на одной ноге по расположенному на полу шнуру), «Попади мячом в цель» (метание в горизонтальную цель), «Кто ловкий?» (бежать и нести шарик в ложке), «Канатоходец» (пройти по канату, положенному на полу, на четвереньках, опираясь руками о канат), «Кто дальше прыгнет?» (прыгнуть в длину с места через положенный на полу канат), «Чья команда сильнее?» (перетягивание каната), «Кто бросит дальше?» (метать правой и левой рукой вдаль), «Передай мяч» (передавать мяч над головой от первого члена команды к последнему - кто быстрее?), «Пронести мяч» (пройти определённое расстояние, ударяя мяч о пол), «Мяч о стенку» (ударять мяч о стенку и ловить его), «Попади мячом в кольцо» (с расстояния 2-3 м), «Перепрыгнули ручеёк» (перепрыгнуть через две положенные на расстоянии  палки), «Бросаю-ловлю» (посчитаем вместе, сколько раз ты поймаешь мяч), «Кто быстрее?» (прыжки вперёд с мячом, зажатым между коленями), «Трудные препятствия» (пронести два ведёрка, наполненных водой; быстро перенести картошку в ложке).

Методическое обеспечение дополнительной программы по волейболу для учащихся 10-16 лет.
	№ п/п
	Разделы,

темы
	Формы занятий
	Методы
	Дидактический материал, ТСО
	Форма подведения итогов

	
	Теоретическая подготовка:
Техника безопасности и правила поведения на стадионе и в спортивном зале, на учебных занятиях.

Здоровье и развитие человека.

Строение тела человека. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы.

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц, изменение веса, роста и силы мышц.
	Беседа
	Словесный,

демонстрационный
	Памятки
	Опрос

	
	Общая физическая подготовка (ОФП):

1. Волейбол. Закрепление навыка и совершенствование техники передач, нападающего удара, блокирования, подач мяча. Тактические действия игроков в защите и нападении.
	Практическое занятие.
	Словесный, наглядный, упражнения
	Школьный стадион, теннисные мячи, свисток, секундомер
	Практические занятия. Наблюдение

Оценки. Объяснение ошибок, упражнения для исправления.

	
	2. Гимнастика с основами акробатики. Различные висы, упоры, лазание по канату, перелезания через препятствия, опорные прыжки, элементы акробатических упражнений. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	Практическое занятие.
	Словесный, наглядный, упражнения
	Гимнастические скамейки, маты, бревно, шведская стенка, скакалки, канат, перекладина, гимнастический конь и козёл.
	Практические занятия. Наблюдение

Оценки. Объяснение ошибок, упражнения для исправления.

	
	3. Подвижные игры, эстафеты, соревнования.
	Игра
	Соревновательный
	Мячи, кегли, обручи, свисток, гимнастические палки, барьеры.
	Наблюдение, оценки

	
	4 Баскетбол:

Обучение приёмам техники. Броски и ловля мяча. Стойки и перемещения. Передачи, броски по кольцу одной и двумя руками, финты (в парах и индивидуально).
Обучение тактике.
Выбор места, выходы на получении мяча, основы личной защиты, умение применять приёмы техники. Учебная игра.
	Практическое занятие. Тренировка.
	Словесный, наглядный, упражнения, тренировка.
	Спортивный зал, баскетбольные щиты, мячи, свисток, секундомер
	Практические занятия. Наблюдение

Оценки. Объяснение ошибок, упражнения для исправления.

	
	5. Футбол:

Элементы футбольной техники. Передвижения игроков по площадке. Удары по мячу. Остановка мяча ногой. Ведение мяча ногой. Финты. Отбор мяча. (работа в парах и индивидуально). Техника вратаря.
Тактическая подготовка.
Индивидуальные действия без мяча, с мячом. Групповые  тактические действия. Учебная игра.
	Практическое занятие, тренировка.
	Словесный, наглядный, упражнения, тренировка.
	Спортивный зал, школьный стадион,  футбольное поле, мячи, свисток, секундомер
	Практические занятия. Наблюдение.

Объяснение ошибок, упражнения для исправления.

	
	Контрольные нормативы по ОФП


	Соревнование,

Зачёт.
	Соревновани, индивидуальный зачёт.
	 Спортивный зал, стадион, свисток, секундомер, мячи для метания, перекладина, линейка.
	Наблюдение, оценки, протокол.

	
	Контрольные нормативы по 

баскетболу
	Соревнование,

Зачёт.
	Соревновани, индивидуальный зачёт.
	 Баскетбольная площадка, свисток, секундомер, мячи баскетбольные.
	Наблюдение, оценки, протокол.

	
	Контрольные нормативы по футболу
	Соревнование,

Зачёт.
	Соревновани, индивидуальный зачёт.
	 Футбольное поле, свисток, секундомер, мячи футбольные, стойки.
	Наблюдение, оценки, протокол.


Медицинский контроль.
Ребёнок зачисляется в группу при наличии справки-допуска от врача-педиатра.


Медицинский контроль осуществляется медицинским работником школы, так как занятия проходят на базах ОУ, а также  контролируется медицинским работником. 
Возрастные особенности физического развития детей 8-16 лет.
В шестилетнем возрасте идет процесс активного созревания организма. Вес ребенка увеличивается в месяц на 200 граммов, рост на 0,5 см, изменяются пропорции тела. В среднем рост 10-летних детей равен 130-152 см, средний вес 31-35 кг. Области мозга сформированы почти как у взрослого. Хорошо развита двигательная сфера. Продолжаются процессы окостенения, но изгибы позвоночника еще неустойчивы и мелкие мышцы спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба развиты слабо. Поэтому неправильная поза во время занятий, а также ношение тяжестей, могут способствовать появлению функциональных нарушений и прогрессированию искривлений позвоночника. Кроме этого скелетная мускулатура ребенка 10-12 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций и связок. К этому возрасту обычно хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, однако относительно слабо развиты  мелкие мышцы кисти. Поэтому дети 10-12 лет, хорошо осваивая основные виды движений (бег, прыжки), не обладают точной координацией мелких движений пальцев.  Систематическая же тренировка тонких движений пальцев рук стимулирует морфологическое и функциональное формирование тех областей в полушарии головного мозга, которые ответственны за развитие речи ребенка и  является средством повышения интеллекта ребенка, развития речи и подготовки к письму. В конце этого периода заканчивается формирование органов дыхания. Ребра постепенно принимают такое же расположение, как у взрослых, развиваются дыхательная мускулатура и ткань легких. Дыхание становится все более глубоким и редким -  к 10 годам частота дыханий 21-22 раз в 1 минуту. Сердечнососудистая система также претерпевает значительное развитие, становится более работоспособной и выносливой. Увеличиваются масса сердца, сила сокращений, оно лучше приспосабливается к физическим нагрузкам. Его форма и расположение становятся почти такими же, как у взрослых. Начало обучения в школе приходится на очень важный возрастной период, характеризующийся ускоренными морфофункциональными преобразованиями в организме ребенка. В этом возрасте у мальчиков и девочек наблюдается резкое увеличение скорости роста (период первого вытягивания). Длина тела увеличивается на 10-16 и даже 10 см. в год. Исследования показывают, что в период 7-11лет дети обладают относительно низкими показателями мышечной силы. Силовые и особенно статические упражнения вызывают у них быстрое утомление. Дети этого возраста более приспособлены к кратковременным скоростно-силовым упражнениям и  имеют невысокий показатель выносливости к динамической работе, однако их следует постепенно приучать к сохранению статических поз, что положительно влияет на осанку. В 7-11 лет происходит интенсивное развитие быстроты движений (частоты, скорости движений, времени реакции и т.д.).  Также в этот период наблюдается большая подвижность позвоночного столба, высокая эластичность связочного аппарата. Все эти морфофункциональные предпосылки имеют значение для развития такого качества, как гибкость (отметим, что к 13–15 годам этот показатель достигает максимума). В 7-10 лет ускоренными темпами развивается ловкость движений. В этом возрасте у детей еще недостаточно совершенен механизм регуляции движений, тем не менее, они успешно овладевают основными элементами таких сложных действий, как плавание, катание на коньках, езда на велосипеде и др.
Воспитательная работа.
            Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребёнка способности выстраивать  жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

            Воспитательная работа в спортивно-оздоровительных группах направлена на создание условий для развития свободной и ответственной личности, условий, в которых мог бы сформироваться человек, ориентированный на добро и активное социальное взаимодействие, на здоровый образ жизни и на умение организовать свой досуг посредством занятий физкультурой и спортом, на получение достойного места в жизни.

            Специфика воспитательной работы в спортивно-оздоровительных группах состоит в том, что весь процесс воспитания строится на тесном сотрудничестве тренера-преподавателя, классного руководителя в школе и родителей.

           На протяжении всей работы они формируют у своих воспитанников чувство патриотизма и такие нравственные качества, как честность, доброжелательность, толерантность, упорство и дисциплинированность, чувство прекрасного, аккуратность и трудолюбие.
Основными формами совместной воспитательной работы являются:
· Создание своих традиций: торжественный прием новичков в ряды спортсменов, награждение лучших в учёбе и спорте, чествование победителей соревнований и именинников, выпускные торжества;

· Встречи с лучшими спортсменами образовательного учреждения, района;

· Родительские собрания с участием тренеров-преподавателей и руководителей Детского центра;

· Тематические беседы и утренники;

· Трудовые сборы и субботники;

· Участие в соревнованиях: «Папа, мама, я – спортивная семья», «Весёлые старты», «Рыцарь спорта», «Самая спортивная леди», «Мой папа – супермен» и др.;

· Походы в выходные дни, экскурсионные поездки в учреждения культуры, на соревнования мастеров по разным видам спорта;

· Регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности по триместрам.

· Оформление стендов и газет.
Воспитательные средства:
· Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, объективность, здоровый образ жизни, справедливость) и его педагогическое мастерство;

· Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; наставническая и шефская работа старших учащихся с младшими;

· Дружный коллектив;

· Просмотр игр профессионалов;

· Система морального стимулирования.

ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
	Задачи
	Виды и формы деятельности

	Организация воспитательной 

работы в группе
	Создание спортивного коллектива. Определение целей, задач, методов и средств воспитательной работы. 

	Организационная работа

	
	Набор и комплектование учебных групп. Оформление соответствующей документации.

Проведение собраний в группе

	Работа с родителями

	Привлечение родителей к воспитательному процессу
	Проведение родительских  собраний по темам:

- организация тренировочного процесса;

- посещаемость тренировочных занятий, дисциплина учащихся.

Связь родителей, общеобразовательной школы и педагога. Привлечение родителей к мероприятиям, проводимым в группе, и школе. Использование помощи родителей в ремонте, изготовлении нестандартного оборудования, в оформлении наглядной агитации. Посещение родителями тренировочных занятий. Проведение соревнований «Папа, мама, я - спортивная  семья».

Организация для родителей показательных выступлений. Привлекать родителей к проведению оздоровительной работы с детьми в каникулярное время. Привлекать родителей к профилактической работе по работе с «трудными» детьми и подростков. Привлекать родителей к судейству соревнований.

	Информационно-пропагандистская работа

	
	Оформление наглядной агитации. Проведение лекций. Статьи в СМИ о работе Детского центра по итогам соревнований. Выпускать поздравительные и информационные «молнии».

	Культурно-массовая работа

	Повышение культурного

уровня
	Организация спортивных праздников с  конкурсами и др. Посещение спортивных мероприятий, проводимых в Детского центра.

	Общественно-полезная работа

	Воспитание трудолюбия
	Проведение субботников по благоустройству территории и помещений, ремонту спортивного инвентаря.

	Повышение профессионального уровня

	Самообразование
	Постоянно совершенствовать методику воспитательной работы в тренировочном процессе.

Изучение специальной литературы о средствах и методах воспитания. Участие в семинарах, конференциях, посвященных воспитанию молодежи. Принимать участие в курсовой подготовке.

	Контроль

	
	Посещение общеобразовательной школы.

Беседы с администрацией школы, классными руководителями. Проверка дневников обучающихся.


Педагогический контроль подготовленности. Основы самоконтроля.
В процессе занятий каждый тренер-преподаватель должен систематически осуществлять педагогический контроль подготовленности занимающихся. Одним из основных методов такого контроля является наблюдение. Систематические наблюдения позволяют создать целостное представление как о группе в целом, так и о каждом занимающемся. Наблюдение позволяет преподавателям оценить способности и возможности каждого занимающегося, определить пути обучения и воспитания с учётом особенностей индивидуального развития того или иного ученика. В первую очередь на каждом занятии необходимо осуществлять педагогический контроль  переносимости учащимися физической нагрузки по внешним признакам утомления.
Оценка переносимости физической нагрузки

по внешним признакам утомления.
	Объект наблюдения
	Степень и признаки утомления

	
	Небольшая
	Средняя
	Большая (недопустимая)

	Окраска кожи лица
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, появление синюшности губ

	Речь
	Отчётливая
	Затруднённая
	Крайне затруднённая или невозможная

	Мимика
	Обычная
	Выражение лица напряжённое
	Выражение страдания на лице

	Потливость 
	Небольшая,  чаще на лице
	Большая в области головы и туловища
	Очень сильная, выступание соли

	Дыхание 
	Учащённое, ровное
	Значительно учащённое, периодически - через рот
	Резко  учащённое, поверхностное с отдельными глубокими вздохами, аритмичное, появление одышки

	Движения 
	Не нарушены
	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение

	Самочувствие 
	Хорошее, жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в мышцах, сердцебиение, одышку, шум в ушах
	Жалобы на головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, тошнота, иногда икота, рвота


Например, только по цвету  лица, мимике, дыханию и т.д. можно сделать вывод о степени утомления и внести необходимые коррективы в занятия. 
Метод опроса даёт преподавателям, ведущим занятия, хорошую возможность получить информацию непосредственно от самих учащихся – до, во время и после занятий: о самочувствии (боли в мышцах, в области сердца, в правом подреберье, особенно при беге, головные боли, головокружение и прочее), о настроении (желание или нежелание заниматься).

      Измерение ЧСС является важным объективным показателем влияния занятий физическими упражнениями на сердечнососудистую систему школьников. Следует иметь в виду, что ЧСС зависит от индивидуальных особенностей занимающихся и может заметно отличаться от средних данных. У тех школьников, кто систематически занимается физическими упражнениями, сердце работает более экономно. Потому ЧСС у таких учащихся в состоянии покоя значительно ниже, чем  у ребят, пренебрегающих физической культурой и спортом. В таблице ниже  приводятся средние данные ЧСС в покое.

       Изменения ЧСС под воздействием систематических занятий физическими упражнениями происходит медленно. Такие изменения можно обнаружить только при длительном наблюдении. Однако отрицательные сдвиги, вызванные перегрузкой, переутомлением, проявляются достаточно скоро. Они обнаруживаются по изменению ЧСС и дыхания. Поэтому, школьников даже младших классов надо не только ознакомить, но научить находить пульс (на руке, на сонной артерии) и легко его подсчитывать.

Измерение ЧСС рекомендуется проводить  во время занятия и после него. Это даёт возможность оценить реакцию организма того или иного школьника на выполнение физических упражнений. Так, при лёгкой физической нагрузке ЧСС у занимающихся достигает обычно 100-120 уд./мин., при средней нагрузке 130-150 уд./ мин., а при большой нагрузке – свыше 150 уд./мин.
Основы самоконтроля:

Самоконтроль заключается в наблюдении за состоянием своего здоровья. Он помогает своевременно обнаружить отклонения в состоянии здоровья и предупредить их дальнейшее развитие.

         Один из наиболее объективных показателей - частота пульса и его ритм. Нормальная частота пульса составляет 60-90 уд./мин. И зависит от предшествующей измерению нагрузки, времени суток, погоды. Чем лучше человек тренирован, тем реже становится пульс. Если утром (в постели) пульс реже, чем до отхода ко сну, значит, сердце отдохнуло и нагрузка прошедшего дня не была чрезмерной. Периодически надо измерять артериальное давление.

         Необходимо следить за частотой дыхания. Частота дыхания в норме равна 18-23 вдохам и выдохам в минуту, во время физических нагрузок она увеличивается  до 36-50. После 3-5 мин покоя дыхание должно прийти в норму. Если одышка сохраняется, продлите отдых, а после восстановления дыхания продолжайте упражнения с меньшей интенсивностью.

          Самоконтроль осуществляется простыми и доступными приёмами наблюдения и определения субъективных (самочувствие, сон, аппетит, желание заниматься физическими упражнениями, переносимость нагрузок) и объективных показателей (взвешивание, измерение частоты пульса, определение мышечной силы ручным динамометром и некоторых антропометрических параметров обычным сантиметром и ростомером (рост, окружность грудной клетки и т.д.))

          Перед проведением занятия преподаватель должен обязательно  «расшифровать» данные субъективных показателей каждого ребёнка. Оценка субъективных показателей осуществляется по трехбалльной системе, например: сон - крепкий, прерывистый, беспокойный; аппетит - хороший, умеренный, плохой; самочувствие - хорошее, удовлетворительное, плохое. Субъективные ощущения предупреждают о переутомлении, переохлаждении, перегрузке и т.д. Вследствие переутомления могут появиться одышка, головокружение, головная боль, тошнота и др. отклонения от нормы. При любом из этих симптомов занятия следует прервать до нормализации общего состояния, а продолжая, ограничиться меньшей нагрузкой.

          Объективные показатели выражаются цифровыми данными. Особое внимание следует уделять контролю деятельности сердца путём подсчёта частоты пульса. Обычно пульс подсчитывают перед началом занятия и по его окончании. Пристальное внимание следует обращать на частоту дыхания.
Функциональные показатели сердечнососудистой и дыхательной систем.
	Возраст, лет
	Пульс, в минуту
	Частота дыхания, в минуту

	МАЛЬЧИКИ

	6-7
	92
	22

	8
	93
	22

	ДЕВОЧКИ

	6-7
	94
	23

	8
	95
	23


Дневник самоконтроля
	Показатели
	Дата
	Оценка

	Сон

Аппетит

Самочувствие

Дыхание, одышка

Пульс

Боли в мышцах

Желание заниматься

физ. упражнениями

Утренняя зарядка и водные процедуры

Заболевания
	
	Хороший, с 21-22 до 7 часов

Хороший

Хорошее

Частота дыхания 19, одышки нет

82 уд/мин, после занятия 140 уд/мин

Нет

Большое 

Да, проводились

Нет
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