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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК
Пояснительная записка
Дополнительная  общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности  «Волейбол» является модифицированной и разработана на основании следующих нормативных документов:
- Федеральным законом от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст.2, ст.15, ст.16,ст.17,ст.75, ст.79)
- приказа Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
Приказом от 30.09.2020 года №533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 года №196»
- методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ № 09-3242 от 18 ноября 2015 года; 
- Концепции развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р);
- СанПиНа 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к  организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи;
- Приказ Министертва образования и науки РФ от 23.08.2017 года № 816 «Порядок применения организациями, осуществляющих образовательную деятельность электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»
- Методические рекомендации от 20 марта 2020 года по реализации образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
[bookmark: __DdeLink__1753_2642560052]-  письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 г. № АК- 2563/05 « О методических рекомендациях» вместе с (Методическими рекомендациями по организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных программ);
- приказ Министерства науки и высшего образования РФ и Министерства просвещения РФ от 05.08.2020 г. №882/391 « Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ»
Направленность программы – физкультурно-спортивная.
Уровень реализации программы – базовый (основной).
Адресат дополнительной общеразвивающей программы: данная программа предназначена для учащихся в возрасте  15-18 лет.
Объем и срок освоения  программы: 
Объём программы- 72 час 
Срок реализации программы- 1 год 
Формы обучения: Обучение по программе ведется с использованием различных форм: очное обучение, (с учетом Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"), электронное обучение и обучение с применением дистанционных образовательных технологий.
При необходимости  возможна реализация программы с применением электронного обучения (ЭО) и дистанционных образовательных технологий (ДОТ).   При реализации ДОТ занятия проводятся с использованием чатов электронной системы общения, проводятся в режиме онлайн.  

Особенности  организации  образовательного  процесса: 
Дидактическая направленность, обусловленная решением образовательных задач. Строгая регламентация деятельности занимающихся и дозирование нагрузки. Постоянный состав занимающихся и их возрастная однородность. Использование разнообразных организационных форм, средств, методов и приемов. Гибкая информационная система контроля знаний, умений и навыков. Планирование учебных занятий секции согласовано с общим планом физкультурно-массовой работы школы. Основной формой занятия является спортивная тренировка. Занятия по данной дополнительной общеразвивающей программе возможно как в очном формате, так и с применением обучения в дистанционном формате.
Состав группы: участвующих в реализации данной дополнительной образовательной программы  от 6 до 12 человек.
Главным направлением учебно-тренировочного процесса является: 
1. Создание условий для развития личности обучающихся.
 2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и общественной гигиены, организация врачебного контроля. 
3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и ответственности студентов.
 4. Формирование знаний, умений и навыков по пауэрлифтингу.
 5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 
6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и тактической подготовленности воспитанников ССК «Патриот».

Режим занятий: вторник, четверг с 14ч.30 мин.
Продолжительность занятий установлена на основании СП 2.4.3648-20 Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи. Продолжительность одного занятия - 45 минут, между занятиями 15-минутные перерывы. 
Занятия проводятся один раз в неделю, по 2 часа: первая часть занятия длится 45 минут, за которой следует перерыв (15 минут), вторая часть занятия также составляет 45 минут, организационный момент – 15 минут.        


1.2. Цели и задачи программы
Цель: 
Овладение базовым уровнем знаний, умений и навыков по пауэрлифтингу. 
Задачи: 
Образовательные: 
· овладение техникой атлетической гимнастики, обогащение словарного запаса путем овладения терминологией пауэрлифтинга;
Развивающие: 
· развитие у обучающихся способности к оценке силовых параметров движений, 
· формирование умений самостоятельно заниматься спортом, 
· развитие и совершенствование двигательных умений для повышения уровня как общей физической подготовки пауэрлифтера, 
· овладение техникой с целью повышения эффективности в выполнении упражнений.
Воспитательные: 
· воспитание у школьников нравственных и волевых качеств, потребности в здоровом образе жизни, 
· воспитание и развитие организаторских способностей через самостоятельное выполнение упражнений;
· формирование у школьников мотивированной потребности в систематических занятиях по пауэрлифтингу.
Программа разработана с учетом психологических и возрастных особенностей обучающихся с ОВЗ, включает в себя методику обучения, тематическое планирование, психологическую подготовку, самоконтроль.     
Формами и режимом занятий являются: учебно – тренировочные занятия, соревнования. 
Программа носит практический характер в связи с чем, занятия проводятся в тренажерном зале, с применением инвентаря и оборудования. Соревнования проводятся в спортивных клубах, комплексах города, округа.
Программа по пауэрлифтингу направлена на пропаганду здорового образа жизни среди подростков, на формирование у подрастающего поколения основных норм и правил социума. Основой атлетических упражнений являются естественные и жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки и дополнительные упражнения для укрепления мышечного корсета.
Создание условий для реализации прав детей с ограниченными возможностями здоровья является одной из приоритетных задач развития образования Югры. 
Занятия атлетической гимнастикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.
С целью реабилитации и социализации данной категории детей ежегодно в рамках программы «Дети Югры» проводятся окружные Спартакиады для подростков с ограниченными возможностями здоровья по пауэрлифтингу, боулингу, мини-футболу, лыжным гонкам, спортивной гимнастике, настольному теннису. 
При проведении занятий по пауэрлифтингу используются словесные (объяснение, беседы), наглядные (демонстрация, метод иллюстраций), практические (тренировочные упражнения) методы.
Большое внимание уделяется групповой работе, так как при разучивании техник классических (соревновательных) упражнений,  все ученики группы, один за другим повторяют показанное упражнение и когда тренер указывает на ошибку одного из спортсменов, другие стараются не повторять это ошибку. Бывает, что новички сами указывают друг другу на допущенные ошибки,  это облегчает процесс обучения и ускоряет формирование навыков.
Компенсация актированных и праздничных дней проводится за счет дополнительных занятий во внеурочной деятельности.





























1.3. Содержание программы
Учебно-тематический план обучения
	№ п/п
	Содержание материала
	Количество часов в год

	  1.
	Теоретическая подготовка.
	1

	  2.
 2.1
	Практическая подготовка:
Общая физическая подготовка
	15

	 2.2
	Специальная физическая подготовка.
	19

	 2.3
	Технико-тактическая подготовка
	25

	 2.4
	Контрольные нормативы
	12

	
	Всего часов
	72


  






II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ
2.1. Календарный  учебный график программы «Пауэрлифтинг»  на 2023-2024 учебный год.


	№ п\п
	Дата 
	Темы
	Форма контроля
	Количество часов 
	Примечания

	Теоретическая подготовка


	1
	4.09
	Правила техники безопасности на занятиях по пауэрлифтингу. Гигиенические требования к занимающимся 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	Общефизическая подготовка


	2
	7.09
	Вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. Основные упражнения. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	3
	11.09
	Повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях. Основные упражнения. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	4
	14.09
	Подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лежа на спине. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	5
	18.09
	Сгибания и разгибания туловища лежа на спине 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	6
	21.09
	Из положения сидя на скамейке – жим гантелей 
Из положения стоя- жим гантелей 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1

	

	7
	25.09
	Отжимания руки на скамейке – ноги на полу 
Отжимания ноги на скамейке – руки на полу 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1

	

	8
	28.09
	Присед -широкая стойка ног 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	9
	2.10
	Упражнения для мышц пресса 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	10
	5.10
	Упражнения для мышц верхнего плечевого пояса 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	11
	9.10
	Упражнения для мышц спины 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	12
	12.10
	Отжимания с отягощением 
Приседания с отягощением 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1

	

	13
	16.10
	Упражнения для рук и плечевого пояса

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	14
	19.10
	Упражнения для шеи и туловища

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	15
	23.10
	Упражнения для ног

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	16
	26.10
	Упражнения для всех частей тела

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	Специальная физическая подготовка


	17
	30.10
	Правила техники безопасности на занятиях по пауэрлифтингу 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	18
	6.11
	Упражнение со штангой. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	19
	9.11
	Упражнения для мышц груди

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	20
	13.11
	Упражнения для мышц спины

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	21
	16.11
	Упражнения для дельтовидных мышц

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	22
	20.11
	Упражнения для мышц рук(бицепс, трицепс, предплечье
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	23
	23.11
	Упражнение для мышц бедра (передняя и задняя поверхность) 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	24
	27.11
	Упражнения для мышц голени

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	25
	30.11
	Упражнения на тренажере «Сгибание ног» 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	26
	4.12
	Упражнения на тренажере «Разгибание ног» 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	27
	7.12
	Жим штанги, гантелей в положении лежа на горизонтальной скамье. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	28
	11.12
	Разведение рук с гантелями в стороны лежа на горизонтальной скамье. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	29
	14.12
	Жим штанги лежа широким хватом. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	30
	18.12
	Жим штанги под углом средним хватом. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	31
	21.12
	Пуловер со штангой согнутыми руками. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	32
	25.12
	Подтягивание к груди на перекладине

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	33
	28.12
	Тяга штанги в наклоне двумя руками. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	34
	11.01
	Брюшной пресс, подъем ног висе на перекладине (по 25 раз). 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	35
	15.01
	Тяга штанги до подбородка узким хватом стоя. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	36Техническая подготовка


	36
	18.01
	Жим штанги с груди стоя широким хватом. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	37
	22.01
	Махи гантелями в стороны стоя. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	38
	25.01
	Бицепс со штангой стоя. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	39
	29.01
	Бицепс гантелями сидя попеременно. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	40
	1.02
	Пресс, подъем туловища на наклонной доске 25 раз
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	41
	5.02
	Разведение рук с гантелями лежа 4 по 10—12

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	42
	8.02
	Приседания со штангой на плечах 6 по 8—12
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	43
	12.02
	Пуловер со штангой 4 по 10—12. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	44
	15.02
	Жим штанги с груди стоя 6 по 8—12. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	45
	19.02
	Подтягивания на турнике за голову 4 по 10—12. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	46
	22.02
	 Бицепс со штангой стоя 6 по 8—12. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	47
	26.02
	Французский жим со штангой стоя 6 по 8—12. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	48
	29.02
	Жим штанги лежа 6 по 12. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	49
	4.03
	Жим штанги лежа на наклонной доске угол 45 градусов 4 по 10. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	50
	7.03
	 Отжимание на брусьях с отягощением 4 по 12. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	51
	11.03
	Тяга штанги в наклоне 4 по 8. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	52
	14.03
	Подтягивания на перекладине 4 по 12. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	53
	25.03
	Тяга к поясу на низком блоке 4 по 10. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	54
	28.03
	Сгибание рук на бицепс 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	55
	1.04
	Сгибание рук со штангой стоя 4 по 8. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	56
	4.04
	Сгибание рук со штангой стоя 4 по 8. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	57
	8.04
	Подтягивания на перекладине, узкий хват к себе 4 по 12. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	58
	11.04
	Французский жим со штангой стоя 4 по 10. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	59
	15.04
	Пресс, подъем ног на наклонной скамье — 6 серий до максимума. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	60
	18.04
	Приседания со штангой на спине 6 по 10.
 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	Контрольные нормативы

	61
	22.04
	Упражнения на брусьях, перекладине, гимнастической стенке. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	62
	25.04
	Разведение рук с гантелями в стороны стоя 4 по 10. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	63
	29.04
	Жим сидя из-за головы 4 по 8. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	64
	6.05
	 Становая («мертвая») тяга 6 по 8. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	65
	13.05
	Пресс. Подъемы туловища на наклонной доске 4 серии по 15—30 раз. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	66
	16.05
	Жим штанги под углом средним хватом. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	67
	20.05
	Жим штанги с груди стоя широким хватом. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	68
	23.05
	Жим штанги, гантелей в положении лежа на горизонтальной скамье. 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	69
	27.05
	Бицепс со штангой стоя. 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	70
	30.05
	Становая тяга (контрольный норматив). 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	71
	3.06
	Приседания с отягощением (контрольный норматив) 
	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	72
	[bookmark: _GoBack]6.06
	Жим лежа с отягощением (контрольный норматив) 

	Групповые и индивидуальные тренировочные занятия
	1
	

	
Всего:
	
72 часа






2.2. Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение. Основной учебной базой для проведения занятий является тренажерный зал с необходимым оборудованием: .
 1 гриф олимпийский 
2. стойка для приседаний
3. стойка для жима
4. блины на 5,10, 15 и 20 кг. 
5. гантели разборные
6. силовые тренажеры
7. скамья для пресса
8. гимнастические коврики
9. скакалки
10. секундомер 

 При дистанционном обучении должно обеспечиваться каждому обучающемуся возможность доступа к средствам ДОТ, в т.ч. к образовательной онлайн-платформе, в качестве основного информационного ресурса, а также осуществляться учебно-методическая помощь обучающимся через консультации педагогов как при непосредственном взаимодействии педагога с обучающимися, так и опосредованно.

2.3.Форма контроля
Формой подведения итогов являются: контрольные упражнения и игры, тесты, сдача нормативов, соревнования. Оценке подлежит уровень теоретических знаний, технической и физической подготовки. При обучении элементам результат оценивается по схеме "сделал - не сделал" ("получилось - не получилось"). Эффективность обучения может определяться и количественно - "сделал столько-то раз". Оценка результатов может проводиться на контрольном или соревновательном занятии. Если оценивается минимальный достигнутый уровень физической подготовки, то устанавливается ряд контрольных упражнений, тестов, оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, метрах, количестве раз, или в процентах от исходного уровня).
Формой контроля оценки и качества подготовки спортсменов так же считаются выезды на соревнования. 
Для воспитанников ССК «Патриот» предусмотрены выезды в город Оренбург, город Орск и город Салават (республика Башкортостан). 
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