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1. Пояснительная записка
            Программа разработана в соответствии с 

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации», 

- Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации», 

на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивной школы: 

- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам», 

- приказа Минспорта России от 30.08.2013 г. № 680 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол», 

- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
1.1. Характеристика вида спорта волейбол.
Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта» (также переводят как «летающий», «парящий») и ball — «мяч») — игровой вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке).

Центральный орган волейбола как международного вида спорта, определяющий свод правил FIVB(англ.) — Международная федерация волейбола. Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года.

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.

Для любителей волейбол — распространённое развлечение и способ отдыха благодаря простоте правил и доступности инвентаря.

1.2.Отличительные особенности и специфика организации обучения.

Волейбол является эффективным средством физического воспитания, входит в учебную программу средних школ, техникумов, ВУЗов. Занятия волейболом способствуют разностороннему комплексному воздействию на органы и системы организма, укрепляя и повышая уровень их функционирования, обеспечивают эффективное развитие физических качеств (силовых, скоростных, выносливости, ловкости и гибкости) и формирование двигательных навыков. Выполнение большого объема сложно координационных технико-тактических действий, высокая эмоциональность соревновательной деятельности вызывают большие физические и психические нагрузки. Постоянное изменение игровых ситуаций требует от игроков предельной собранности, обостренного внимания, умения быстро оценить обстановку и принять рациональное решение. Эта составляющая игровой деятельности  способствует воспитанию  координационных качеств, распределенного внимания, периферического зрения, пространственной и временной ориентировки. 

Для соревновательной деятельности характерен высокий дух соперничества. Стремление обыграть противника, превзойти его в быстроте действий, изобретательности, силе, точности и других действиях, направленных на достижение победы, способствует мобилизации всех возможностей для преодоления трудностей, возникающих в ходе борьбы. Выполнение технико-тактических приемов игры  способствует воспитанию  высокого уровня волевых качеств: смелости, решительности, настойчивости, инициативы и целеустремленности, а также развитию способности управлять своими эмоциями. 

Тактика волейбола предполагает единство индивидуальных и коллективных действий. Уровень коллективных взаимодействий определяет класс игры команды. Вместе с тем коллективность действий не отрицает, а способствует проявлению индивидуального мастерства каждого волейболиста, раскрытию его творческих способностей и их разумному использованию в ходе матча. Эта особенность свидетельствует о больших возможностях волейбола как мощного средства воспитания таких важных качеств, как оперативное мышление, коллективизм, товарищество. 

Таким образом, волейбол как вид спорта представляет собой огромный потенциал для использования его характерных особенностей для дополнительного образования детей, их физического воспитания и развития, и как следствие – подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

Волейбол один из наиболее любимых олимпийских видов спорта, широко культивируемый во многих странах мира. Его популярность и привлекательность связаны с большой зрелищностью, с динамизмом борьбы противоборствующих команд, быстрой сменой эмоционально насыщенных игровых эпизодов и ситуаций. 
1.3. Структура системы многолетней подготовки
В системе подготовки юных волейболистов основополагающим является взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки (формирования и совершенствования 

умений, навыков и технических приемов) и соревнований (практического применения знаний, умений, навыков в условиях реальной игры). 

Эффективность построения системы подготовки  зависит от реализации закономерностей их развития с учетом способностей и возможностей на каждом возрастном уровне. 

Целью многолетней подготовки волейболистов в рамках освоения дополнительной предпрофессиональной программы является формирование спортсмена, способного постоянно совершенствоваться и реализовывать поставленные перед ним соревновательные задачи на уровне высшего спортивного мастерства. 

Основными задачами многолетней подготовки являются: 

• привлечение большого количества детей и подростков к занятиям волейболом; 

• обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья; 

• формирование высокого уровня технико-тактического мастерства; 

• воспитание волевых, морально-стойких личностей; 

            •подготовка резерва в сборные команды России. 

Для достижения поставленных целей и решения выше обозначенных задач система многолетней подготовки включает в себя следующие этапы: 

- этап начальной подготовки имеет два периода – до года и свыше одного года. До года группа может быть переменного состава.

 Этот этап представляет отбор и начальную подготовку мальчиков и девочек, желающих заниматься волейболом, имеющих медицинское разрешение и соответствующих нормативным требованиям, предъявляемым федеральным стандартом спортивной подготовки.
 Задачи этапа: выявление одаренных и способных к волейболу детей; укрепление их здоровья и содействие правильному физическому развитию; формирование системы знаний по теории и методике физической культуры и спорта; разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой развиваются основные физические качества; обучение технике  тактике волейбола; освоение игровой и соревновательной деятельности привитие дисциплины, организованности, устойчивого интереса к занятиям волейболом, навыков гигиены и самоконтроля. Завершением данного этапа является выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) имеет два периода – начальной специализации и углубленной. На этом этапе учебные группы формируются на условиях индивидуального отбора из числа обучающихся, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке. Задачи периода начальной специализации: всесторонняя физическая подготовленность, расширение и конкретизация знаний по теории и методике избранного вида спорта; развитие специальных физических качеств; освоение техники и основ тактики волейбола, освоение игровой деятельности; воспитание волевых качеств – смелости и решительности, умения заниматься самоподготовкой. Период углубленной специализации – развитие специальных двигательных качеств на базе повышения общей физической и функциональной подготовленности; формирование устойчивого двигательного навыка при освоении основных технико-тактических приемов волейбола. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимся контрольно-переводных нормативов
- теория и методика физической культуры и спорта – предполагает изучение истории возникновения и развития волейбола как вида спорта; места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; основ законодательства в сфере физической культуры и спорта; основ спортивной подготовки волейболиста; основ спортивного питания; правил закаливания и здорового образа жизни; требований к инвентарю и спортивной экипировке игрока; норм техники безопасности на занятиях волейболом; получение необходимых сведений о строении и функциях организма человека; гигиенических знаний, умений и навыков; 

- общая физическая подготовка – направлена на развитие основных физических качеств волейболиста и их гармоничное сочетание применительно к специфике избранного вида спорта; освоение комплексов физических упражнений; укрепление здоровья, повышение уровня работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию; 

- специальная физическая подготовка – направлена на развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;  повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; повышение индивидуального игрового мастерства; 

- волейбол – предполагает овладение основами техники и тактики волейбола, развитие специальных психологических возможностей; освоение тренировочных и соревновательных нагрузок, соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся; выполнение требований и норм для присвоения спортивных разрядов и званий. 

Основными формами организации образовательного и тренировочного процессов являются: 

-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом уровня подготовленности,    гендерных и возрастных особенностей; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебному плану с одним или несколькими обучающимися; 

- самостоятельная работа учащихся по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- инструкторская и судейская практика; 

- промежуточная и итоговая аттестация учащихся. 
1.4. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц,  проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по    виду спорта волейбол;

	Этапы спортивной

подготовки 
	Период продолжительность (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы
	Наполняемость групп

	- этап начальной подготовки 
	До года

Свыше года 


	9 лет

11 лет


	14-30 чел

	- тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Начальной специализации – 2 года

Углубленной специализации 3 года
	12 лет

14 лет
	12-25 чел.

12-20 чел.


2.Учебный план.
         Учебный план рассчитан на 44  недели. 

Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 45 минутам. 

          Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) спортивной подготовки обучающихся и не может превышать: 

- на начальном этапе – 2 часов (90 минут) 

- на тренировочном этапе – 3 часов (135 минут) 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может превышать более 8 академических часов.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп если: разница в уровне подготовки не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;   количественный состав  группы не должен превышать на тренировочных  этапах – 20 чел. с учетом правил техники безопасности на занятиях.

2.1. Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям.
Этап начальной подготовки.
	Год обучения

Объем деятельности в %
	%
	1 год


	2 год
	3 год

	Кол-во часов в неделю
	
	6
	8
	8

	Теория и методика физической культуры и спорта, час
	5%
	13
	18
	18

	Общая физическая подготовка, час
	10%
	27
	35
	35

	Специальная физическая подготовка, час
	20%
	53
	70
	70

	Избранный вид спорта, час
	50%
	132
	176
	176

	 Время, отводимое для самостоятельной работы, в т.ч. по индивидуальному плану, час
	15%
	39
	53
	53

	Всего часов на 44 недели
	
	264
	352
	352


Учебно-тренировочный этап.
	Год обучения

Объем деятельности в %
	%
	1год
	2год
	3год
	4год
	5год

	Кол-во часов в неделю
	
	12
	12
	15
	15
	18

	Теория и методика физической культуры и спорта, час
	5%
	26
	26
	33
	33
	39

	Общая физическая подготовка, час
	10%
	53
	53
	66
	66
	79

	Специальная физическая подготовка, час
	20%
	106
	106
	132
	132
	158

	Избранный вид спорта, час
	50%
	263
	263
	330
	330
	396

	Время, отводимое для самостоятельной работы, в т.ч. по индивидуальному плану, час
	15%
	80
	80
	99
	99
	117

	Всего часов на 44 недели
	
	528
	528
	660
	660
	792


1 Тренировочный сбор по подготовке к соревнованиям – 14 дней.

Примечание: 

Рекомендуемое отклонение: 

на этапе начальной подготовки – не более 10 %, 

на других этапах – не более 25 %.
2.2. Навыки в  других видах спорта
Для подготовки обучающихся в волейболе, используя навыки из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств: прыгучесть, быстрота, ловкость, гибкость, выносливость, скоростные, скоростно-силовые и координационные способности. Большое значение для волейболистов имеют навыки в других видах спорта, таких как баскетбол, лыжные гонки, легкая атлетика. В подготовке волейболистов присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр.
2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах подготовки

       В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);
	Предметные области 
	Этапы (периоды) обучения 

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный

этап
	

	
	До года
	Свыше года
	Начальной

специализации
	
	
	

	Теоретическая подготовка (%)
	5
	5 
	5 
	
	
	

	Общая физическая подготовка (%) 
	10
	10 
	10 
	
	
	

	Специальная физическая подготовка (%) 
	20
	20 
	20 
	
	
	

	Избранный вид спорта – волейбол (%)
	50
	50 
	50 
	
	 
	

	Самостоятельная абота учащихся,участие в соревнованиях (%)
	15
	15 
	15 
	
	
	


3.Методическая часть.
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам подготовки)
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества.
ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

	Морфофункциональные
	Возраст, лет
	

	показатели, физические качества
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные
способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических механизмов-возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия. 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным ее средством (кроме средств волейбола) являются специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном этапе обучения. 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике игры. 

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере изучения технических приемов волейбола учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами. 

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по волейболу служат высшей формой интегральной подготовки. 

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки можно только через соревнования. 

Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и часы на интегральную подготовку. 

Инструкторская и судейская практика проводится на тренировочном этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных («специальных») занятиях. 
Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей заранее предусмотренные изменения тренировочных требований и подготовленности спортсменов, в спортивной практике принято годовой цикл  делить на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный, т.е. период времени между началом подготовки к главным соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным соревнованиям другого года.

Подготовительный период
Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие точнее планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами, Здесь закладываются основы будущих достижений и поэтому данный период должен быть, по возможности, более продолжительным. Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно возрастает. Объем тренировочной нагрузки становится наибольшим к середине периода, затем снижается, но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и этапов зависят от задач подготовки, календаря соревнований.

Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, специально-подготовительный и предсоревновательный этапы.

Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем тренировочных нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и технико-тактической подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки имеет исключительно важное значение, поскольку создает фундамент физической и функциональной готовности спортсменов, на котором базируется специальная подготовка. Частными задачами являются:

— разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья;

— дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого пояса, скорости перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание ловкости и умения координировать движения; совершенствовать умения выполнять движения без излишних напряжений;

— повышение функциональных возможностей организма спортсменов: совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости;

— стимулирование восстановительных процессов;

— улучшение психологической готовности;

— восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических приемов;

— повышение уровня знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, врачебного контроля и самоконтроля.

Добиться высокий работоспособности организма в целом — главная задача этапа общей подготовки волейболистов высокий квалификации.

Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к выполнению значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, направленных на усиление специальной физической и функциональной подготовленности волейболистов, улучшение техники игры, отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, отбор состава команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный характер с нарастающей высотой волн.

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы поддерживать игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать игровое мастерство.Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов возможно временное снижение спортивной формы. Это закономерное явление, т.к. организм спортсменов сразу не может адаптироваться к прогрессирующим высоким нагрузкам. По мере накопления энергетического потенциала под воздействием нагрузок и отдыха происходит повышение тренированности к концу 2-го или началу 3-го этапа подготовительного периода. При наблюдаемой временной утрате тренированности целесообразно на этом этапе подготовки использовать разгрузочный микроцикл, в котором значительно уменьшается (или совсем прекращается) специальная подготовка, что дает возможность восстановить деятельность ЦНС и психическую сферу спортсменов. С этой целью используются средства ОФП и активного отдыха. Фоном для разгрузочного микроцикла должны быть положительные эмоции волейболистов. Уменьшать число занятий нецелесообразно, лучше снизить нагрузку.

Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — моделирование соревновательного режима. Частными задачами являются следующие:

1. Совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в защите и в нападении в игровых расстановках и с заменами,

2. Достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды (игровая и соревновательная подготовка).

3. Развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств.

4. Совершенствование техники игры.

5. Создание условий для активного отдыха.

6. Теоретическая подготовка по вопросам ведения игры. Все технико-тактические задания должны иметь игровой характер, с условием как можно дольше «держать» мяч в игре. Игровой и соревновательной подготовке отводится значительное время (около 50-60%).

За 2-3 недели до соревнований тренировочную объем нагрузки рекомендуется снизить, сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно перед соревнованием (за 2-4 дня) снизить и интенсивность, что обеспечивает волейболисту возможность полного восстановления организма и наилучшую эмоциональную готовность к играм.

Работа по развитию физических качеств направлена на развитие быстроты, скоростно-силовых качеств и специальной выносливости (объемы тренировочной нагрузки для каждого качества — небольшие). Как средство восстановления используются и упражнения, поддерживающие уровень общей выносливости, выполняемые с невысокий интенсивностью.

Соревновательный период
Соревновательный период длится от первой до последней игры основных календарных соревнований. В отличие от подготовительного периода соревновательный не имеет единой внутренней структуры. Она зависит от числа состязаний, проводимых в периоде, и от принципов построения календаря игр.

Паузы между этапами соревнований составляют 10-20 дней, в которых на основе приобретенной тренированности в подготовительном периоде осуществляется целенаправленная подготовка к следующему этапу соревнований.

Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями являются:

— совершенствование технико-тактического мастерства, повышение уровня игровой подготовленности и психологической устойчивости;

— поддержание общей и специальной физической работоспособности на достигнутом уровне;

— создание условий для восстановления организма волейболистов;

— повышение уровня теоретических знаний.

Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполненные основные упражнения в различных вариантах и игровая подготовка. Необходимо уделять внимание и специальным упражнениям, направленным на поддержание скоростно-силовых качеств и выносливости на соревновательном уровне. В небольшом объеме применяются средства, поддерживающие общую работоспособность организма спортсменов.

Переходный период
Этот период имеет очень важное значение. К концу соревновательного периода многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая напряженность вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому основной задачей переходного периода является снятие мышечной усталости и утомления центральной нервной системы.

Продолжительность переходного периода — 25-30 дней.

В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности спортсменов в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно.

Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью (для лечения травм, при явлениях истощения нервной системы и других отклонениях в состоянии здоровья) на основании медицинского обследования.

Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спортсменов длительный пассивный отдых — верный способ потерять приобретенное упорными тренировками и соревнованиями. Как правило, после такого «отдыха» спортсмен очень долго втягивается в привычный тренировочный режим. Кроме того, пассивный отдых вреден для здоровья, т.к. организм спортсмена после высоких психических и физических напряжений вдруг перестал получать какую-либо нагрузку и как результат бездеятельности — потеря аппетита, бессонница, нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта и т.п.

Активный отдых предусматривает переход от специализированных упражнений к новым видам мышечной деятельности. К ним можно отнести кроссы, езду на велосипеде, туристские походы, плавание, гимнастику на снарядах, спортивные игры и др. Направленность тренировочных занятий различная, но необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений на силу, на гибкость, на общую выносливость. Тренировочная нагрузка уменьшается более чем наполовину по сравнению с нагрузками в подготовительном и соревновательном периодах. 
Программный материал для практических занятий представлен по предметным областям и видам спортивной подготовки: теоретической, физической, технической, тактической и интегральной для каждого этапа подготовки.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 (Для всех групп)

(развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости).

Гимнастические упражнения:

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, упражнения со скакалкой.

Акробатические упражнения:

Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине, из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях, стойка на лопатках, стойка на руках с помощью и опорой ногами о стену. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, длинный кувырок, кувырок назад прогнувшись через плечо. Мост с помощью партнера и самостоятельно.
Легкоатлетические упражнения:

Бег. 

Бег с ускорением, бег 60 м. С низкого старта,100м,эстафетный бег с этапами, бег с препятствиями ( в качестве препятствий используются набивные мячи, скамейки),бег или кросс до 1000м.

Прыжки:

 В длину с места, тройной прыжок с места и с разбега.

Метания:

Малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность.

Подвижные игры: «Салки», «Метко в цель», «Невод», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Перестрелка», «Встречная эстафета с мячом», и т.д.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(Для всех групп)

Упражнения для привития быстроты ответных действий.

По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15м. Из разных исходных положений -стойки волейболиста(лицом, боком, спиной к стартовой линии)сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег  на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30м.). «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному. По сигналу выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение направления или способа перемещения, поворот на 360-прыжок вверх, падение и перекат, имитация  технических приемов.

То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое, от лицевой линии к сетке.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые разные), различные варианты игры «Салочки».Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях.
Упражнения для развития прыгучести.

Приседания и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом,

Упражнения  с отягощениями - приседания, выпрыгивания из приседа, полуприседа, прыжки на обеих ногах,

Многократные броски набивного мяча над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м от стены с баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч в стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч и т.д.Сериями.

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Прыжки в глубину, спрыгивание (высота 40-80см) с последующим прыжком вверх. Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево отталкиваясь обеими ногами. Прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места  и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку, бег по песку.
Этап

начальной подготовки
1 ГОД ОБУЧЕНИЯ
Теоретическая подготовка
1.Техника безопасности при проведении занятий.
2. Физическая культура в России.
Роль физической культуры в жизни России. Оздоровительное и воспитательное значение физической культуры. Роль физического воспитания в формировании человека. 

3. История развития отечественного волейбола. Зарождение волейбола в России. Первые чемпионаты страны. Достижения волейболистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. 
4.Краткие сведения о строении организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, ознакомление с расположением основных мышечных групп.
5.Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Общая характеристика влияния физических упражнений на организм.

6. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам занятий. Понятие о травмах и их предупреждение.

7. Правила игры в волейбол. Общая характеристика правил волейбола. Состав команды расстановка и переход игроков.  Счет и результат игры.

8. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Техника нападения.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки.

Стартовая стойка (исходные положения): основная, низкая. Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными ногами: лицом, правым, левым боком, вперед. Двойной шаг вперед. Скачок вперед. Остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и перемещений.

Действия с мячом.

Передачи мяча.

Передачи мяча сверху двумя руками: вперед-вверх, над собой на месте и после перемещения, передача с набрасывания партнера на месте и после перемещения лицом вперед. Передачи мяча в парах: стоя лицом в направлении передачи;

В переделах линии нападения и между линиями (расстояние до 4 м), передачи в стену стоя на месте с изменением высоты передачи и расстояния от стены. Передачи  в стену в сочетании с перемещениями. Передачи на точность с собственного набрасывания. Передачи в треугольнике в зонах 6-3-4,6-3-2,6-2-3,5-3-4,1-3-2 (расстояние до 3 м).

Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке. Отбивание мяча с собственного подбрасывания-с места и после перемещения. Отбивание мяча, наброшенного партнером.

Подачи мяча.

Подача в стену, подача с расстояния 3,6 м через сетку, подача через сетку с расстояния 9м, подача подряд.

Нападающие удары.

Прямой нападающий удар сильнейшей рукой.

Прыжок вверх толчком двух ног: с места,1,2,3 шагов разбега. Овладение ритмом разбега с помощью зрительных и звуковых ориентиров. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с места и с разбега. Удар по мячу с собственного набрасывания: в прыжке с места, с 1,2,3 шагов разбега.
Техника защиты.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения): основная, низкая.

Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами. Скачок вперед. Остановка шагом. Сочетание способов перемещения.

Действия с мячом.

Прием мяча: сверху двумя руками 

а) отскочившего от стены после броска в стену (расстояние 1-2 м);

б) после броска через сетку (расстояние 4-6м).

Прием мяча от подачи.

Прием снизу двумя руками. Прием от стены, прием после набрасывания партнера, прием над собой. То же в движении. Прием от подач.

Блокирование.

Одиночное – прямого удара. Стоя на подставке. Через сетку от набрасывания партнера.

В прыжке – от бросков партнеров.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места для выполнения второй передачи (в зоне 3).

Выбор места для выполнения подачи.

При действиях с мячом:

Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху, кулаком, снизу.

Вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом.

Чередование подач в дальнюю и ближнюю к сетке половину площадки.

Подача на точность в зоны по заданию.

Групповые действия.

 Взаимодействие игроков передней линии.

Игрока зоны 4 с игроком зоны 3,игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче).

Игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче).

Взаимодействие игроков задней  и передней линии (при первой передаче).

Игроков 6,5 и 1 с игроком зоны 3.

Командные действия.

Система игры со второй передачи игрока передней линии. Прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку к которому передающий обращен лицом.

Индивидуальные действия.

Выбор места.
При приеме подачи.

При приеме мяча, посланного противником через сетку.

При блокировании (выход в зону удара).

При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи.

Действия с мячом.

Выбор способа: сверху или снизу – приема мяча, посланного через сетку противником.

Групповые действия.
Взаимодействие игроков внутри линии при приме мяча от подачи и передачи.

Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6,игрока зоны 5 с игроком зоны 6,игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1.

Игроков передней линии: игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2.

Взаимодействие игроков задней и передней линии.

Игроков зон 5,1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманах).

Игроков зон 2 и 4 с игроками зоны 

Командные действия.

Прием подачи.

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

Системы игры.
Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед».

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях: индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.

4. Многократное выполнение технических приемов подряд;. То же – тактических действий.

5. Подготовительные к волейболу игры : «Мяч в воздухе», 2Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку (на отнове игры «Пионербол»;. Игра в волейбол без подачи.

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания по технике и тактике на основе изученного материала.
2-3 ГОД ОБУЧЕНИЯ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

1. Техника безопасности при занятиях.
2.  Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Значение правильного режима для юного спортсмена. Элементы режима и их выполнение: утренняя гимнастика, закаливание, регулярный и достаточный сон, регулярное и полноценное питание, отдых и пребывание на свежем воздухе, рациональное чередование различных видов деятельности.
3. . Основные сведения о кровообращении. Состав и функции крови. Сердце и сосуды. Кровообращение и значение крови. Движение крови по сосудам: артериям и капиллярам. Большой и малый круг кровообращения.
4. Основы законодательства РФ о физкультуре и спорте.

5. .История  отечественного волейбола  Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского волейбола в нашей стране.
6. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Ведение дневника самоконтроля. Изменение ЧСС, веса, ЖЕЛ и силы мышц. Запись показателей в дневник. Учет объема и интенсивности физической нагрузки путем регистрации в дневнике.
7.Правила игры в волейбол.

Права и обязанности игроков. Костюм игроков. Замена игроков. Судейская терминология.
Правила поведения на волейбольной площадке. Меры защиты от солнечных лучей на открытых площадках.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Техника нападения.

Действия без мяча.

Стойки и перемещения: стартовая стойка в сочетании с перемещением, ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег спиной вперед, перемещения приставными шагами спиной вперед, двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком, прыжки, сочетание способов перемещений, сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами.

Действия с мячом.
Передачи мяча.

Сверху двумя руками. Передача на точность в пределах границ площадки. Передачи в парах с перемещением лицом, правым, левым боком вперед. Встречная передача в пределах линии нападения и между линиями (расстояние до 5м)Передачи в треугольнике в зонах 6-2-4,1-2-3,5-2-4 (расстояние до 4 м) Передача мяча сверху из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в зонах 3-4,3-2,2-3 на расстоянии 2 м. Передачи в зонах 6-4, 6-2,1-3 на расстоянии 4 м.

Передача мяча у сетки сверху стоя спиной по направлению. Передача с собственного набрасывания. То же, но после перемещения лицом, боком, спиной вперед. Передача с набрасывания партнера, передача в тройках, средний производит передачу назад. То же, но после перемещения. Передача в зонах 4-3-2,2-3-4 (стоя спиной из зоны 3).

Передача мяча сверху в прыжке (вперед-вверх): с собственного набрасывания. То же с набрасывания партнера (с места). Передача в прыжке в стену, чередуя с передачей стоя на площадке. Встречная передача в прыжке в зонах 3-4,3-2,2-3,(без перехода в колонну).

Отбивание в прыжке мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: отбивание с собственного набрасывания, то же после перемещения, с набрасывания партнера.

Подачи мяча.
Верхняя прямая подача в стену, подача через сетку с расстояния 6 м. Подача с соблюдением правил. Подача подряд 5 попыток.

Нападающие удары.

Нападающий удар прямой по ходу:

Имитация удара, удар с собственного набрасывания через сетку, удар через сетку по мячу наброшенному партнером, удар из 4 зоны с передачи из зоны 3.Удар из зон 4,3,2 с высоких передач из соседней зоны.
Техника защиты.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки: стартовая стойка в сочетании с перемещениями; ходьба и бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, влево, спиной вперед. Скачок  назад, вправо, влево. Остановка прыжком. Падения и перекаты после падений с места. Сочетание способов перемещений, перемещений с остановками и стойками. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите. 

Действия с мячом.

Прием мяча: сверху двумя руками отскочившего после броска в стену (расстояние 4-6м), прием мяча сверху, направленного броском через сетку, прием  мяча сверху от подачи и передача в зоны 3 и 2.

Прием мяча снизу двумя руками: с набрасывания партнера – на месте и после перемещения, в парах стоя на месте и после перемещений. Отбивание снизу мяча назад за голову в движении (перемещаясь разными способами). Отбивание мяча снизу в стену стоя на месте, с изменением высоты передачи и расстояния от стены в сочетании с перемещениями. Прием снизу во встречных колоннах в зонах 4-3,3-4,3-2,2-3, То же, но в зонах 6-3-4-,6-2-3,6-3-2.Прием на точность в зону 3 с задней линии. Прием подачи в зонах1-6-5 и первая передача в зоны 3 и 2.Прием мяча с падением: без мяча, с собственного набрасывания, с набрасывания партнера на месте и после перемещения.

Блокирование.

Одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 4-3-2:стоя на подставке (направление и зона удара известны), то же, но в прыжке с площадки.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места: для выполнения второй передачи (в зоне 3,стоя спиной по направлению).

Для выполнения подачи.

Для нападающего удара в зонах 4 и 2.

При действиях с мячом:

Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке или в прыжке), снизу (в положении лицом, боком и спиной к сетке).

Вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен спиной.

Подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии:

При первой передаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2,игрока зоны 3 с игроком зоны 2,игрока зоны 3 с игроком зоны 4.

При второй передаче: игрока зоны 3 с игроками зон 2 и 4,стоя к ним спиной при передаче, игрока зоны 2 с игроком зоны 3.

Взаимодействие  игроков передней и задней линии (при первой передаче): игроков зон 6,5.1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны).

Игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приеме от передач и подач).

Командные действия.

Система игры со второй передачи игрока передней линии.

Прием подач и первая передача в зону 3,вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом в сторону передачи.

Прием подач и первая передача в зону 2,вторая- в зону 3.

Прием подачи и первая передача в зону 3,вторая-игроку,к которому передающий стоит спиной.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Выбор места.

При приеме подачи.

Определение времени для отталкивания при блокировании ,своевременность выноса рук над сеткой (при подводящих упражнениях для нападающего удара).

При страховке партнера, принимающего мяч от подачи, обманной передачи.

При действиях с мячом:

Выбор способа приема от подач (сверху, снизу)

Выбор способа приема мяча посланного через сетку противником.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи и т.д.:

Игрока зоны 1 с игроками зон 6 и 2;

Игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4;

Игрока зоны 6 с игроками 1,5 и 3;

Игроков зон 2 и 4 с игроком зоны 3 (при выходе для блокирования).

Командные действия.

Прием подачи.

Расположение игроков при приме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

Расположение игроков при приме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2,а игрок зоны 3 оттянут назад.

Расположение игроков при приеме подачи, когда  игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4.После приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3,а игрок зоны 3 остается в зоне 4.

Системы игры.
Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий для данного года обучения.

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

1.Чередование упражнений на развитие специальных физических качеств.

2.Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнения этих же приемов. Например: метание набивного мяча двумя руками из-за головы, одной рукой  и верхняя прямая подача. Прыжковые упражнения и нападающий удар. Сочетание способов перемещения на максимальной скорости.

3.Чередование  изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях. Передача сверху двумя руками, стоя лицом - стоя спиной. Подача-прием мяча от удара, передача сверху - блокирование, передача-нападающий удар, передача в прыжке- нападающий удар.

4.Чередование изученных тактических действий (индивидуальных, групповых и командных) в нападении и защите. Выбор способа отбивания мяча через сетку - вторая передача стоя лицом или спиной (по сигналу, по направлению. Выбор способа приема мяча от передачи через сетку-выход в зону удара при блокировании. Групповые действия при приеме подачи – групповые действия при второй передаче. Система игры со второй передачи игроком передней линии - защита «углом вперед».

5.Многократное выполнение технических приемов. Способы перемещения при условии их чередования и на максимальной скорости. Передачи сверху - снизу с перемещениями. Прием снизу и сверху - чередование и с перемещениями. Подача верхняя прямая. Передачи в прыжке у стены. Имитация нападающего удара, имитация блока у сетки. Прием одной рукой в падении.

6.Многократное выполнение тактических действий. Последовательное выполнение индивидуальных, групповых и командных действий в нападении и защите - указанных в программе.

7.Подготовительные игры. Эстафеты с передачами и перемещениями и др.

8.Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в игре. Система заданий в игре по технике и тактике на основе программы.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
Период начальной специализированной подготовки.

1-2 ГОД ОБУЧЕНИЯ.
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
1. Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте. Социальная защита граждан, занимающихся физической культурой и спортом. Единая спортивная классификация. Задачи спортивной классификации Спортивный разряд - критерий специальной подготовленности спортсмена, отражающий уровень его спортивного мастерства.

2.Основные сведения о кровообращении.Сердце, его строение и работа. Изменение ЧСС и артериального давления при физической нагрузке. Минутный объем крови в покое и при физической нагрузке.
 3. Закаливание юного спортсмена. Сущность закаливания. Основные правила  закаливания: постепенно снижать температуру воды, постепенно увеличивать длительность воздействия воды и солнца на организм, не делать перерывов в приеме процедур. Необходимость их соблюдения. Использовать разные средства и методы закаливания.

4.Понятие об утомлении и переутомлении. Сущность и значение утомления. Восстановление и суперкомпенсация. Понятие об адаптации. Признаки утомления. Переутомление. Симптомы, причины и профилактика переутомления.
5. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Многолетняя подготовка юных спортсменов. Тренировка как одна из форм подготовки спортсмена. Структура подготовки: предварительная подготовка, начальная спортивная специализация.

6.  Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Нравственное формирование личности спортсмена. Значение морали и нравственности для формирования спортсмена. Воспитание волевых качеств в тренировке юных спортсменов через преодоление трудностей. Преодоление отрицательных эмоциональных состояний (страха, боязни получить травму). Основные представления о волевых качествах (целеустремленности, настойчивости, решительности, смелости, выдержки, самообладания).

7.. Соревнования по волейболу.

Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях и его разделы (цели и задачи, место проведения и т.д 

8.Правила поведения в пути следования к местам проведения соревнований. Общие правила гигиены в пути следования. Правила поведения и пребывания на авто и ж/д вокзалах, в аэропортах. Правила поведения в автобусе, поезде, самолёте и других средствах передвижения.  
9. Техника безопасности при занятиях.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Техника нападения.

Действия без мяча: перемещения и стойки (прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
Действия с мячом:

1.Передача мяча сверху двумя руками. Передачи в стену на месте (стоя, сидя лицом и боком к стене, лежа). То же, но с изменением высоты передачи и расстояния от стены, то же, но в сочетании с перемещениями. Передачи на точность с применением приспособлений (типа мишени на стене и др.). Передачи в треугольнике в зонах 6-4-2,5-4-3,1-4-2,Чередование передач, различных по высоте и расстоянию.

2.Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара. Передачи в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 на расстоянии 4 м. То же ,в зонах 5-2,1-4 на расстоянии 6 м.

3.Передача мяча у сетки сверху двумя руками стоя спиной к направлению передачи. Встречные передачи в зонах 3-2,3-4 назад (за голову) после передачи над собой и поворота на 180*.Передачи в тройках с перемещениями, средний производит передачу стоя спиной (расстояние 2-3 м). То же, в зонах 6-3-2,6-3-4,5-3-2,1-3-4.

4.Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх).

Передача с собственного набрасывания и с набрасывания партнера после перемещения. Передача в парах, стоя лицом в направлении передачи. Передача в стену в сочетании с перемещениями. Передача в парах с перемещениями вперед, вправо, влево. 

Передача на точность в пределах границ площадки (через сетку в зону нападения). Встречная передача в зонах 3-4,3-2,2-3 (без перехода в колонну).

5.Отбивание мяча через сетку кулаком в непосредственной близости от сетки, стоя на площадке и в прыжке. Отбивание, стоя на площадке в положении лицом, боком и спиной к сетке- с места и после перемещений. Отбивание в прыжке с места и после перемещений в положении лицом, боком и спиной к сетке.

Подачи мяча.

1.Верхняя прямая подача. Подачи  подряд 10 попыток. Подачи в правую и левую половину площадки. Подачи в дальнюю и ближнюю от сетки половины площадки. Подача за игрока зоны 6.Соревнование на большее количество выполненных правильно подач.

Нападающие удары.

1.Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Удар из зон 4,3,2 с  высоких и средних по высоте и расстоянию передач. Удар с удаленных от сетки передач (1-1,5 м). Удар из зон 4-3-2 с передач из глубины площадки.

2.Прямой нападающий удар по ходу слабейшей рукой:

а) стоя у стены,

б) в пол, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега, удар через сетку с собственного набрасывания в прыжке.

3.Нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо:

а) бросок теннисного мяча  через сетку в прыжке с места и с разбега.

б) удар через сетку в прыжке с собственного набрасывания.

Техника защиты.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки:

Стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями.

Скачок назад, вправо, влево. Падения и перекаты после падений-с места и после перемещения. Сочетание способов перемещений, перемещений с падениями. Сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите.

Действия с мячом.

Прием мяча.

1.Прием мяча сверху двумя руками. Прием отскочившего мяча после подачи в стену (расстояние: - 8м) Прием подачи в зоне 6. Прием мяча от передачи через сетку (расстояние 10-12м).

2.Удар в стену и прием отскочившего мяча. Нижняя передача на точность с применением «маяков». Прием мяча снизу во встречных колоннах (передняя- задняя линии, расстояние до 4 м.)Передачи снизу в зонах 5-3-4,5-2-3,1-3-2. Прием подач в зоне 6. Прием от нападающего удара. Отбивание мяча снизу через сетку из зон 6,5,1 стоя спиной к сетке.

3.Прием мяча от передач через сетку в прыжке. Прием мяча от нападающего удара средней силы с собственного набрасывания.

4.Прием снизу мяча отскочившего от сетки. Прием после собственного набрасывания в сетку стоя на месте и после перемещения. Удар в сетку и прием отскочившего мяча.

5.Прием снизу одной рукой с последующим падением на месте и с перемещением. Прием мяча наброшенного партнером, на месте и после перемещения.

Блокирование.

Одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 4,2,3.Блокирование, стоя на подставке (направление известно, зон две: 4-3,2-3).То же, но блокирование в прыжке с площадки, блокирование нападающего удара с высоких и средних передач (стоя на подставке и в прыжке с места).

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места.

1.Для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом)

2.Для выполнения подач.

3.Для нападающего удара (прямой слабейшей рукой, с переводом сильнейшей)

При  действиях с мячом.

1.Подача на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча.

2.Подача на игрока вышедшего на замену.

3.Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке).

4.Вторая передача (из зоны 2)игрокам в зоны 3 и 4 (чередование), к которым передающий обращен лицом.

5.Вторая передача (из зоны 3) игрокам в зоны 4 и 2,стоя лицом и спиной к ним (чередование).

6.Вторая передача нападающему, сильнейшему на линии.

7.Имитация второй передачи и обман.

8.Имитация нападающего удара (исходное положение и разбег) и передача в прыжке двумя руками через сетку.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии (при второй передаче).

1.Игрока зоны 4  с игроком зоны 3.

2.Игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (чередование)

3.Игрока зоны 3  с игроками зон 4 и 2 при первой передаче для нападающего удара.

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)

1.Игроков зон 6,5,1  с игроком  зоны 3 (при приеме подач).

2.Игроков зон 6,1,5 с игроком зоны 2 (при приеме подач - для второй передачи, при приеме от передач для удара.)

Командные действия.

Система игры со второй передачи игрока передней линии.

1.Прием подачи и первая передача в зону 3,вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом и спиной (чередование).

2.Прием подач и первая передача в зону 2,вторая передача в зоны 3 и 4.

3.Прием подачи и первая передача в зону 3,вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Выбор места.

1.При приеме подачи.

2.При блокировании ,одиночном.

3.При страховке партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих.

При действиях с мячом.

1.Выбор способа приема подачи: сверху, снизу

2.Выбор способа приема мяча от обманных ударов: сверху, сверху с падением, снизу двумя и одной рукой, снизу с падением.

3.Выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов: снизу, снизу с падением, сверху.

4.Зонное блокирование(выбор направления и уверенное «закрывание»его блоком.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков внутри линий и между ними.

1.Взаимодействие игроков задней линии: игроков зон 1, 6, 5 между собой (страховка партнера при приеме мяча от подач, нападающих ударов, обманных приемов)

2.Взаимодействие игроков передней линии: игроков не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с блокирующим (игроком зоны 3).

3.Взаимодействие игроков задней и передней линий: игрока зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2.

4.Игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2. при приеме мяча от нападающего удара и обманных приемов.

Командные действия.

Прием подачи.

1.Расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

2.Расположение игроков при приме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 4,а игрок зоны 3 оттянут назад.

3.Расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2.После приема игрок зоны 2 идет на вторую передачу в зону 3,а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2.

Системы игры.

Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий для данного года обучения (в условиях применения нападающих ударов и обманных действий).

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам. Например: броски набивного мяча (1-2 кг) в прыжке, теннисного мяча  через сетку - нападающий удар по мячу.

2. Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и выполнение технических приемов (на основе программы для данного года).

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и нападении). Подачи. 

Передачи сверху двумя руками - у сетки, из глубины площадки, в прыжке. Нападающий удар из различных зон, прямой, с переводом. Нападающий удар- блокирование. Передача-блокирование. Прием снизу, снизу с падением - в сочетании с перемещениями.

4.Чередование изученных тактических, тактических действий индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите. Индивидуальные действия при передаче- и индивидуальные действия при нападающем ударе. Индивидуальные действия при  блокировании - индивидуальные действия при второй передаче (при нападающем ударе). Групповые действия в нападении (в защите) - различные способы (по программе этого года обучения).Групповые действия в нападении- групповые действия в защите. То же - командные.

5.Многократное выполнение технических приемов. Перемещений в сочетании с действиями с мячом. Передачи на точность (стоя лицом, спиной, в прыжке – отдельно и в сочетаниях). Подачи на точность. Нападающие удары-прямые, с переводом.

6.Многократное выполнение изученных тактических действий. На основании программы, каждого в отдельности - индивидуальных, групповых и командных в нападении и защите , а также в сочетаниях.

7.Учебные игры. Обязательное требование-применение изученных технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игре последовательно включается программный материал для данного года обучения.

8.Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в учебных играх.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.

1. Освоение терминологии принятой в волейболе
2. Овладение командным языком умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы

4. В качестве дежурного подготовка мест занятий и инвентаря.
            Период углубленной специализированной подготовки.
3-4 ГОД ОБУЧЕНИЯ.
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
1.               Дыхание
. Потребление кислорода в покое и при физической нагрузке. Аэробные и анаэробные возможности организма спортсмена. Максимальное потребление кислорода у спортсменов разного возраста, занимающихся различными видами спорта.
2        Гигиенические требования к питанию юных спортсменов
Понятие о рациональном питании и расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Белки, жиры и углеводы, их калорийность и рациональное сочетание. Значение витаминов и минеральных солей. Режим питания при занятиях спортом
3.     Восстановительные мероприятия в спорте
Виты восстановительных мероприятий: педагогические, медикобиологические, физиотерапевтические и бальнеологические. Основные приемы и виды спортивного массажа. Использование парной и суховоздушной бани. Общие правила пользования баней.

4.       Средства спортивной тренировки
Комплекс средств спортивной тренировки, их характеристика и методы использования (физиологические и идеомоторные упражнения, оздоровительные силы природы и гигиенические факторы, и тренажерные устройства). Соревновательные общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения (подводящие и развивающие).

5.       Техническая подготовка
Общая и специальная техническая подготовка. Роль технической подготовки в волейболе. Три этапа обучения: изучение основы движения, ; овладение двигательным навыком до выполнения движения в стандартных условиях; доведение выполнения двигательного действия до совершенного в соревновательных условиях.

6.       Характерные особенности периодов спортивной тренировки
Подготовительный период. Общеподготовительный и специально-подготовительный этапы. Основная направленность подготовительного периода.

7.      Правила поведения в пути следования к местам проведения соревнований
Общие правила гигиены в пути следования. Правила поведения и пребывания на авто и ж/д вокзалах, в аэропортах. Правила поведения в автобусе, поезде, самолёте и других средствах передвижения. Правила дорожного движения.
8.      Правила обеспечения безопасности на соревнованиях
Меры обеспечения пожарной безопасности. Правила поведения в гостинице, общежитии, в местах общественного питания, в раздевалках. Оказание первой помощи пострадавшему.
9. Техника безопасности пи занятиях.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Техника нападения.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки.

1.Сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы.2.Сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.

Действия с мячом.

Передачи мяча.

1.Передача мяча у сетки сверху двумя руками вверх- вперед. Передачи различные по расстоянию: короткие, средние, длинные. Передачи различные по высоте: низкие, средние, высокие. Сочетание передач:короткие-средние,высокие,низкие,средние-высокие,средние,низкие,длинные-средние,высокие.

2.Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8 м. То же, но после перемещения различными способами. Направление передачи совпадает с направлением разбега, не совпадает.

3.Передача мяча у сетки двумя руками сверху, стоя спиной в направление передачи. Передача из зоны 3 в зону 2,4 после перемещений различными способами (сочетание направлений перемещений и передачи). Передачи стоя спиной при различных вариантах первой передачи.

4.Передача мяча из глубины площадки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи. Передачи из зоны 6 в зоны 2,4 на расстояние 3-4 м.передачи в зонах 5-2, 1-4.

5.Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями (движением рук, поворотом головы и др.).

6.Передача в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед в соседнюю зону. Передача с набрасывания партнера. То же после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3.Передача в зону 2 из зоны 6.

7.Чередование способов передач на точность.

Подачи мяча.

1.Подача на точность и силу в сложных условиях.

Нападающие удары.

1.Прямой нападающий удар (по ходу)сильнейшей рукой из зон 4,3,2.Нападающие удары с различных передач (из числа изученных)у сетки, стоя лицом и спиной к нападающему. Нападающие удары с передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему.Нападающий удар с передачи в прыжке.

2.Имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками. Имитация замаха и передача в прыжке через сетку в зону нападения (из зон 4, 2, 3) с собственного набрасывания, то же с передачи мяча из соседней зоны.

3.Нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4.Удар из зоны 3 с высоких  и средних передач. То же из зоны  4 с высоких и средних передач.

4.Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 с различных передач.

5.Боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4, 3.(Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке, удар по мячу наброшенному партнером, удар с передачи в зонах 4, 3).

Нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.
Техника защиты.

Действия без мяча.

Перемещения.

1.Сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите.

2.Сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.

Действия с мячом

Прием мяча.

1.Прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча от подач  и нападающих ударов (средней силы на точность).

2.Прием снизу двумя руками, прием пода и первая передача на точность.

3.Прием мяча снизу одной рукой ( в парах, у сетки, от сетки после перемещений).

4.Прием снизу с падением (на страховке, от обманных передач, от нападающих ударов).

5.Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.

Блокирование.

1.Одиночное блокирование. (Прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4, 2, 3). Блокирование ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4-3, 2-3) в известном направлении. Блокирование ударов с переводом влево в зонах 3, 4, 2.Блокирование в одной зоне 3, 4, 2.ударов в двух направлениях.

2. Групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу из зон 4, 2, 3. Блокирование ударов с переводом из зон 3,4,2.Блокирование ударов по ходу, выполняемых в двух направлениях.

.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

Выбор места.

1.Для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке).

2.Для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки).

Действия с мячом.

1.Чередование подач в дальние и ближние зоны.

2.Чередование подач на силу и нацеленных.

3.Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.

4.Подача на игрока, вышедшего на замену.

5.Вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию)

6.Вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий руками, туловищем.

7.Имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении передачи)

8.Имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону нападения).

9.Чередование способов нападающего удара (на основе программы данного года обучения)

10.Имитация нападающего удара и откидка в соседнюю зону  в положении лицом к ней.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии.

1.Игрока зоны 4 с игроком зоны 2 (при второй передаче).

2.Игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах – из центра на край сетки (при второй передаче).

3.Игрока зоны 3 с игроком зоны 4,игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи).

4.Игроков зоны 2 и 4 с игроком зоны 3 (при первой передаче на удар).

Взаимодействие игроков задней линии.

1.Игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1.

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой и второй передаче).

1.Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях  подач на силу и нацеленных, приема мяча от нападающих ударов).

2.Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме мяча для второй передачи, в доигровке для удара).

3.Игроков зон 4, 3 и 2 с игроком зоны 1,выходящим к сетке (при первой передаче).

4.Игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче, с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче – средней и высокой).

Командные действия.

Система игры через игрока передней линии.

1.Прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним (в условиях чередования подач в дальние и ближние зоны, различных по характеру передач).

2.Прием подачи и первая передача в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4).

3.Прием подачи и первая передача в зону 2,вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3.

Система игры через выходящего игрока.

1.Прием подачи и первая передача игроку зоны 1,вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны  3 и 4) и спиной в зону 2.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Выбор места при действиях с мячом.

1.Выбор места, способа перемещения и способа прима мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: снизу, сверху, снизу с падением (двумя руками и одной).

2.Выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование.

3.Выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.

Групповые действия.
Взаимодействие игроков внутри линий и между ними

1.Взаимодействие игроков передней линии:

а) игроков зон 3 и 2, 3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу);

б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4.

2.Взаимодействие игроков задней линии: страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы.

3.Взаимодействие игроков задней  и передней линии:

а) игрока зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»);

б) игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании;

в) игроков зон 5 и 1 с блокирующими.

Командные действия.

Прием подачи.

1.Расположение игроков при приеме подачи ( в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

2.Расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, а игрок зоны 3 оттянут назад.

3.Раположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 4,а игрок зоны 3 оттянут от сетки.

4.Расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2.После приема игрок зоны 2 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2. Передача в зону 2,стоя спиной к нападающему. Чередование передач в зону 4 и 2.

5. То же, что 4 ,но в зонах 4 и 3.

6.Расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока.

Системы игры.

1.Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед», с применением групповых действий по программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих действий.

2.Переключение в вариантах построения системы «углом вперед» в соответствии с характером нападающих действий.

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений по технике. Например: упражнения на быстроту перемещения, блокирование мяча; скоростно-силовые упражнения - нападающий удар.

2.Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов сочетать с выполнением приема в целом.

3.Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов.

4.Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.

5.Переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты в различных сочетаниях (на основе программы).

6.Переключения в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках командных- отдельно в нападении и защите, в защите и нападении, отдельно в индивидуальных, групповых и командных.

7.Учебные игры, система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Игры уменьшенным составом, игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).

8.Контрольные игры. Проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.

9.Календарные игры. Содействие решению задач подготовки резервов посредством участия в соревнованиях. Преемственность заданий в учебных и контрольных играх и установке на игру.
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.

1.Составление комплексов упражнений по физической, технической  и тактической подготовке на изученном программном материале.

2.Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

3.Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.
4 ГОД ОБУЧЕНИЯ.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Техника нападения.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки

1.Совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы.

2.Сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

Действия с мячом.

Передачи мяча.

1.Передача мяча у сетки сверху двумя руками вверх - вперед и над собой. Различные передачи по расстоянию и высоте в пределах границ площадки. Сочетание передач: длинные - низкие

2.Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи различные по высоте и расстоянию

3.Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки, стоя спиной в направлении

передачи. Передача в пределах зоны нападения на расстояние 5-6 м. Передачи с задней линии в зону нападения.

4.Передача мяча с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой)

5.Передача в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону. Передача с набрасывания партнера, передача с передачи партнера.

6.Передачи с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.

Подачи мяча.

1.Подача в дальние и ближние зоны в сложных условиях.

2.Планирующая подача.

3.Подача в прыжке.4.Чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.)

4.Чередование подач на силу и нацеленных.

Нападающие удары.

1.Прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2. Нападающие удары с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные). Нападающие удары в различных по высоте передач (низкие средние, высокие). Нападающие удары с передач при сочетаниях расстояния и высоты .Нападающие удары с удаленных от сетки передач. Нападающие удары с передач в прыжке назад (за голову).

2.Имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками, одной рукой. Имитация нападающего удара в зонах 4, 2, 3 и передача в прыжке через сетку на заднюю линию (на точность). Имитация удара и передача через сетку в зону нападения одной рукой (скидка).

3.Нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону-чередование способов.

4.Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4. Нападающий удар с передач назад (за голову). Удар с удаленных от сетки передач.

5.Боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 2, 4, 3.Боковой удар с различных передач по расстоянию и высоте. Боковой удар с удаленных от сетки передач.

6.Нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3, 4, 2.Удар по мячу с собственного набрасывания. Удар из зоны 3 с передачи из зоны 2, удар из зоны 4 и 2 с передачи из зоны 3.

7.Нападающие удары основными способами с различных по высоте и расстоянию передач (чередование способов).

8.Нападающие удары с задней линии из зон 6, 1, 5.Удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения. Удары с задней линии с передачи из зоны нападения.

Техника защиты.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки.1.Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите.2.Сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).

Действия с мячом.

Прием мяча от подач, нападающих ударов различными способами, скидок.

1.Прием мяча сверху двумя руками.

2.Отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой. Отбивание с набрасывания партнера. Отбивание  после подачи, после удара.

3.Прием снизу двумя руками.

4.Прием снизу одной рукой с падением.

5.Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

Блокирование.

1.Одиночное блокирование. Блокирование прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3) выполняемого с различных передач. Блокирование ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4 и 2) в известном направлении. Блокирование ударов с переводом вправо и влево (в зонах 3, 4, 2) поочередно. Блокирование в одной зоне (3, 4, 2) удар выполняется в двух направлениях с различных передач.

2.Групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач. Блокирование ударов с переводом вправо и влево (из зон 3, 4, 2) поочередно. Блокирование ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2). Блокирование ударов в двух направлениях ( по ходу и с переводом).

3.Сочетание одиночного и группового блокирования. Блокирование с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.

4.Прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 с различных передач.

5.Боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4, 3.(Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке, удар по мячу наброшенному партнером, удар с передачи в зонах 4, 3).

Нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

1.Выбор места и чередование: способов подач, подач на силу и нацеленных, в дальние и ближние зоны.

2.Выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при  выходе с задней линии из этой зоны.

3.Выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке.

4.Выбор места, имитация второй передачи вперед и передача назад.

5.Выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед.6

6.Выбор места и чередование способов нападающего удара (в пределах программы для данного года обучения).

7.Имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке).

8.Нападающий удар через «слабого» блокирующего.

9.Имитация нападающего удара и скидка одной рукой в зону нападения.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии (при второй передаче).

1.Игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке- с отвлекающими действиями.

2.Игрока зоны 2 с игроком зоны  3(в прыжке - откидка), игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями).

3.Игрока зоны 4 с игроком зоны 3 (в прыжке - откидка),игрока зоны 4 с игроком зоны 3 (с отвлекающими действиями).

4.Игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах).

5.Игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на удар.

Взаимодействие игроков задней линии.

1.Игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6(при первой передаче)

2.Игрока, выходящего из зоны 1,с игроками зон 6 и 5 (при второй передаче, удар с задней линии).

Взаимодействие игроков передней и задней линий.

1.Игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2 и 4 при первой передаче:

а) для удара и откидки;

б) для второй передачи.

2.Игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии.

3.Игрока, выходящего из зоны 1, с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче)

4.Игрока, выходящего из зоны 6, с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче)

Командные действия.

Система игры через игрока передней линии.

1.Прием подачи и первая передача в зону 2,вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями). То же, но через зону 4.

2.Прием подачи и первая передача в зону 2 и 4 (чередование), вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет зоны 3.

3.Прием мяча (в доигровке и несильной подаче) и первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар.

4.Прием мяча и первая передача в зоны 2, 3, 4 где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку:

а) из зоны 2 в зоны 3,4;

б) из зоны 4 в зоны 3,2.

В) из зоны 3- в зоны 4 и 2 спиной к нападающему.

Система игры через выходящего.

1.Прием подачи и первая передача игроку зоны 1 и 6(чередование) вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны).

2.То же, что 1,но в доигровке (когда мяч направлен через сетку без удара).

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

1.Выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами.

2.Выбор места и способа приема мяча на страховке (в рамках изученных групповых действий)

3.Выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков задней линии.

1.Игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов).

2.Игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад».

Взаимодействие игроков передней линии.

1.Игроков зон 3 и 2,3 и 4, 2-3-4 при блокировании (при чередовании способов нападающих ударов и направлений)

2.Игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (при ем мяча от удара- страховка)

3.Игрока зоны 2,не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием от удара - страховка)

4.Игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4.

Взаимодействие игроков передней и задней линий.

1.Игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3, 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»).

2.Крайних защитников на страховке с блокирующими игроками (игрока зоны 5 с игроками 4 и 3,игрока зоны1 с игроками зон 2 и 3).

3.Игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов.

4.Сочетание групповых действий в рамках системы «углом вперед» и «углом назад».

Командные действия.

Прием подачи.

1.Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3, 2, 4).

2.Расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1, 6, 5) из-за игрока.

Системы игры.

1.Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно характеру построения игры в нападении противником).

2.Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник  (варианты групповых действий)

3Сочетание (чередование) систем игры «углом вперед», «углом назад».

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

1.Чередование подготовительных, подводящих упражнений и упражнений по технике.

2.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.

3.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств.

4.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.

5.Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. В эту систему вводятся задания на переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.

6.Контрольные игры. Применяются  в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр  с заданиями. Проводятся регулярно, учитывая наполняемость учебной группы. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.

7.Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа игр.
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.

1.Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение его с группой.

2.Проведение подготовительной, основной частей занятия по начальному обучению технике игры.

3.Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению технике игры.

4.Проведение соревнований по волейболу в школе. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря.  Составление календаря игр.

5 ГОД ОБУЧЕНИЯ.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

1.        Физиологические основы спортивной тренировки
Тренировка и адаптация. Изменения в организме при адаптации к физической нагрузке. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков (3 стадии).

2.      Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. Оказание первой помощи при несчастных случаях
Виды и причины спортивного травматизма. Оказание первой помощи при несчастных случаях, при ранах, ушибах, растяжениях связок, обморожениях, переломах, патологические состояния в спорте, симптомы перенапряжения и переутомления, их профилактика. Ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

3.      Методы спортивной тренировки
Использование слова и обеспечение наглядности. Две группы методов: для обучения и тренировки. Методы целостного и расчлененного упражнения. Равномерный, переменный, повторный, интервальный, круговой, игровой, контрольный и соревновательный методы.
4.       Тактическая подготовка
Значение тактики в волейболе Основные понятия о тактическом мастерстве. Особенности тактики при участии в соревнованиях различного уровня. Выбор тактики ведения игры. Классификация тактики волейбола. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов индивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне. 

Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры. 

5.      Характерные особенности периодов спортивной тренировки.
Соревновательный период, его основная направленность и особенности. Особенности переходного периода.
6.     Правила поведения в пути следования к местам проведения соревнований
Общие правила гигиены в пути следования. Правила поведения и пребывания на авто и ж/д вокзалах, в аэропортах. Правила поведения в автобусе, поезде, самолёте и других средствах передвижения. Правила дорожного движения.
7.       Правила обеспечения безопасности на соревнованиях
Меры обеспечения пожарной безопасности. Правила поведения в гостинице, общежитии, в местах общественного питания, в раздевалках. Оказание первой помощи пострадавшему.
8. Техника безопасности при занятиях.

9.        Техническая подготовка
Общая и специальная техническая подготовка. Роль технической подготовки в волейболе. Три этапа обучения: изучение основы движения, ; овладение двигательным навыком до выполнения движения в стандартных условиях; доведение выполнения двигательного действия до совершенного в соревновательных условиях.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Техника нападения.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки.

1.Перемещения различными способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками.

2.Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами нападения.

Действия с мячом.

Передача мяча.

1.Вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по направлению к сетке и из глубины площадки в статическом положении, о время перемещения, с последующим падением.

2.Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями.

3.Передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки.

4.Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед и назад через зону. Чередование откидок  вперед и назад в соседнюю зону. Откидка  вперед и назад через зону.

5.Передачи мяча у сетки, различные по высоте и расстоянию, и из глубины площадки сверху двумя руками.

6.Первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего удара (прием мяча, посланного через сетку передачей, подачей) из глубины площадки.

7.Передача мяча одной рукой сверху, стоя на площадке, передача с набрасывания партнера. Передача мяча в стену. Передача одной рукой с передачи из соседней зоны.

Подачи мяча.

1.Верхняя прямая на точность с максимальной силой.

2.Планирующая подача. Подача подряд. Подача в правую - левую половины площадки. Подачи в дальнюю и ближнюю части площадки.

3.Подача в прыжке.

4.Чередование способов подач в сочетании с требованием точности.

5.Чередование подач на силу и нацеленных.

Нападающие удары.

1.Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач из числа изученных.

2.Имитация удара и скидка двумя руками и одной рукой на переднюю и заднюю линии.

3.Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи (сверху и снизу двумя руками).

4.Боковой нападающий удар сильнейшей и слабейшей рукой с различных передач (из зон 4 и 3)

5.Нападающий удар по блоку - за боковую линию.

6.Нападающий удар с переводом влево и вправо без поворота туловища - чередование ударов вправо и влево.

7.Нападающий удар с переводом вправо с поворотом туловища влево из зон  4, 3, 2. Удар с подбрасывания. Удар по мячу в зонах 2 и 3 с передачи.

8.Нападающие удары основными способами с различных по высоте и расстоянию передач в рамках групповых тактических действий (многократное повторение).

9.Нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке.

10.Нападающий удар после остановки во время разбега и прыжка с места. Удар по подброшенному партнером мячу. Удар по мячу из соседней зоны.

Техника защиты.

Действия без мяча.

Перемещения и стойки.

1.Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите.

2.Сочетание перемещений с прыжками, перемещений с блокированием - одиночным и групповым.

Действия с мячом.

Прием мяча.

1.Прием мяча  сверху и снизу двумя руками - чередование.

2.Прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро.

3.Прием мяча снизу одной рукой с падением на бедро.

4.Прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках индивидуальной и групповой тактики.

Блокирование.

1.Одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4, 2, 3) выполняемых с различных передач. Блокирование ударов, выполняемых из трех зон (4, 3, 2) в известном направлении различными способами. Блокирование ударов с задней линии (в зонах 3, 4, 2). Блокирование в одной зоне (3, 4, 2), удар в двух направлениях различными способами.

2.Групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4, 3, 2) с различных передач. Групповое блокирование ударов с переводом (из зон 3, 4, 2)Групповое блокирование из одной зоны в двух направлениях различными способами. Групповое блокирование, удары в двух направлениях (по ходу и с переводом) из двух соседних зон.

3.Одиночное и групповое блокирование нападающих ударов различными способами в рамках индивидуальной и групповой тактики нападения.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Тактика нападения.

Индивидуальные действия.

1.Выбор места и способа и способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу - стоя на площадке и в прыжке; нападающим ударом определенным способом, скидкой в ближние и дальние зоны одной и двумя руками.

2.Выбор места при чередовании подач на силу и нацеленных различными способами; в дальние и ближние зоны на точность.

3.Выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, выходящего с задней линии в сетке.

4.Имитация второй передачи с отвлекающими действиями и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (двумя руками и одной, в положении лицом, боком и спиной в направлении передачи)

5.Чередование направлений при нападающих ударах, ударов на силу и точность.

6.Имитация удара и передача в прыжке (откидка) вперед и назад через зону боком к сетке.

7.Удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока («накат»).

8.Вторая передача, стоя лицом и спиной к нападающему, с применением отвлекающих действий.

9.Удар после остановки в разбеге и прыжка с места (с «разрывом» во времени).

10.Имитация нападающего удара и обман одной рукой (скидка) в глубину площадки.

Групповые действия.

Взаимодействие игроков передней линии.

1.Игрока зоны 3 с игроком зоны 4,игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (применение отвлекающих действий; чередование передач стоя на площадке и в прыжке; откидка, находясь спиной и лицом к нападающему и на различное расстояние).

2.Игрока зоны 2 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с низких передач, имитация удара в зоне 3 при передаче в зону 4).

3.Игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 4 с игроком зоны 2 (с низких передач, с применением имитации удара в зоне 3 при передаче в зону 2)

4.Игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 при скрестном перемещении в зонах.

5.Игрока зоны 4 с игроками зон 2 и 3 при скрестном перемещении в зонах.

6.Удар с первой передачи, имитация удара и откидка, удар с откидки (чередование).

Взаимодействие игроков передней и задней линий.

1.Игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче на удар и для второй передачи.

2.Игроков зон 3, 2, 4 с игроками зон 6, 5, 1 при второй передаче на удар с задней линии.

3.Игрока, выходящего из зоны 6, с игроками зон 4, 3 и 2 (при второй передаче).

4.Игрока, выходящего из зоны 5, с игроками зон 4, 3, 2 (при второй передаче)

Командные действия.

Система игры через игрока передней линии.

1.Прием мяча и первая передача в зоны 4, 3, 2 где игрок  выполняет нападающий удар.

2.Прием мяча и первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону.

3.Чередование нападающих ударов с первой передачи и с откидок.

4.Прием мяча и первая передача в зоны 3, 2, 4 и вторая передача на удар игрокам передней и задней линии (по ситуации).

Система игры через выходящего.

1.Прием мяча с подачи и в доигровке, первая передача игроку зоны 1, 6, 5 вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом ( в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию).

2.То же, но вторая передача нападающему, к которому передающий стоит спиной.

3.Прием мяча и первая передача на выходящего игрока, удар при скрестном перемещении игроков (в зонах 2, 3)

Чередование систем игры в нападении и входящих в них групповых тактических действий ( в доигровке - с первой передачи на удар и откидки, с подачи - через выходящего, при приеме от удара и скидок- через игрока передней линии).

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

1.Выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов (на основе изученных нападающих и защитных действий)

2.Выбор места и способа приема мяча на страховке (на задней линии, на передней линии).

3.Выбор места и своевременность постановки рук над сеткой при блокировании удар различными способами при «зонном» блокировании.

4.То же, при «ловящем» блокировании.

Групповые действия.

Взаимодействия игроков задней линии.

1.Игроков зон 6, 1, 5 между собой при приеме подачи, при различных вариантах групповых действий противника в нападении в рамках системы «углом вперед».

2.То же, в рамках системы «углом назад».

Взаимодействие игроков передней линии.

1.Игроков зон 3 и 2, 3 и 4; зон 2, 3, 4 при блокировании в условиях ударов со «скоростных» передач.

2.Страховка блокирующих, не участвующих в блокировании при системе «углом назад».

3.Участие в приеме мяча от ударов игрока, не участвующего в блокировании при системе «углом вперед».

Взаимодействие игроков передней и задней линии.

1.Игроков зон 5, 6, 1 с блокирующими при приеме мячей от ударов: а) при системе «углом вперед»; б) при системе «углом назад».

2.Игроков зон 5, 6, 1 с блокирующими на страховке: а) при системе «углом вперед»; б) при системе «углом назад».

3.Игроков зон 5, 6, 1 и не участвующих в блокировании при приеме мячей от удара и на страховке а) при системе «углом вперед»; б) при системе «углом назад».

Командные действия.

Прием подачи.

1.Расположение игроков при приеме подачи в рамках системы игры через игроков передней линии: а) удар с первой передачи и откидки; б) со второй передачи с применением отвлекающих действий и в прыжке.

2.Расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 (6, 5) из-за игрока.

3.Расположение игроков при приеме подачи, когда к сетке выходит игрок зоны 6, вблизи от сетки из-за игрока зоны 3.

4.Выбор варианта расположения игроков при приеме подачи в соответствии с избранной системой игры в нападении (в условиях чередования и с учетом игры противника).

Системы игры.

1.Расположение игроков при прием мяча от противника «углом вперед» с использованием групповых действий в пределах программы для данного года обучения.

2.Расположение игроков при приеме мяча от противника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет: а) крайний защитник; б) не участвующий в блокировании (чередование).

3.Система игры «углом вперед» при условии специализации игроков в зонах: зону 3 занимает сильнейший блокирующий (блок зонный), связующий на задней линии занимает зону 6, нападающие- зоны 1, 5.

4.Система игры «углом назад» при условии специализации игроков в зонах: зону 3 занимает сильнейший блокирующий, связующий занимает зону 1, нападающие – зоны 6 и 5.

5.Система игры «углом вперед» и «углом назад» при условии, что сильнейшие блокирующие занимают крайнее положение - у боковой линии.

6.Чередование в игре систем «углом вперед» и «углом назад» с применением различных вариантов страховки.

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

1.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств в единстве.

2.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств в единстве.

3.Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки.

4.Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач, учитывая наполняемость группы. Особая  их роль при подготовке команды к соревнованиям.

5.Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА.

1.Проведение занятия по волейболу с группой по вопросам совершенствования техники игры и физической подготовки.

2.Составление рабочих планов, конспектов занятий.

3Составление положения о соревнованиях.

4.Практика судейства на соревнованиях в спортшколе, общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях.

3.2.Требования техники безопасности.
          К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой доврачебной помощи. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности.

Требования безопасности перед началом занятий.
 Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять из майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в волейбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать причиной травмы. Приступать к занятиям после проверки надежности установки и крепления стоек и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или спортивной площадке. 

Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления. В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и других предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя производить разметку волейбольных площадок путем закапывания в землю деревянных брусков или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать голеностопный сустав.
 Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет жестко ударять по пальцам. Давление внутри мяча должно составлять 0,48—0,52 кг/см2. Если нет манометра, то пригодность мяча к игре можно определить, надавив пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до 1 см, деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту подскакивает мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45—50 см. Вес мяча не должен превышать 280 г. 

Требования безопасности во время занятий.

Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. Соблюдать дисциплину ,начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) педагога (тренера). Выполнять правила игры в волейбол. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) педагога (тренера).
 Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по мячу, летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно уменьшить расстояние между занимающимися при передаче мяча и следить, чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходимо обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя руками снизу. Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с тем, как правильно выполнять те или другие сложные упражнения.
 При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности необходимо увеличить время для разминки и сделать ее более интенсивной. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до стены.

           При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных волейболистов. Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие сложные приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо провести с ними хорошую разминку, чтобы разогреть все группы мышц — тогда не будет растяжений, вывихов и ушибов. Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно ознакомить занимающихся с принципом их работы.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.
         При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом педагогу (тренеру). Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить об этом в известность тренера, при необходимости помочь оказать первую помощь пострадавшему
         При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.
Требования безопасности по окончании занятий.

          Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения. Организованно покинуть место проведения занятий. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.
3.3.Объемы максимальных тренировочных нагрузок.
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	

	
	До года
	Свыше двух лет
	До двух лет
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю 
	6
	8
	12
	18
	
	

	Количество тренировок в неделю 
	3
	4
	4-6
	6
	
	

	Общее количество часов в год 
	264
	352
	528
	792
	
	

	Общее количество тренировок в год 
	132
	176
	176-264
	264
	
	


4. Система контроля и зачетные требования программы.
4.1. Нормативные требования для зачисления  на этапы  подготовки.

Нормативы общей физической и специальной физической  подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки. 
	Развиваемое физическое качество


	Контрольные упражнения (тесты)

юноши
	Контрольные упражнения (тесты)

девушки

	Быстрота
	Бег 30 м. ( не более 6,5 сек)

Челночный бег 5х6 м (не более 12,5 сек.)
	Бег 30 м. ( не более 7,0)

Челночный бег 5х6 м (не более 13,5 сек)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя (не менее 7 м. )
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя ( не менее 5 м)

	Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места (не менее 130 см.)

Прыжок вверх с места со взмахом руками ( не менее 20)
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см.)

Прыжок вверх с места со взмахом руками ( не менее 18 см. )


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
	Развиваемое физическое качество


	Контрольные упражнения (тесты)

юноши
	Контрольные упражнения (тесты)

девушки

	Быстрота
	Бег 30 м. ( не более 6,0 сек)

Челночный бег 5х6 м (не более 12,0 сек.)
	Бег 30 м. ( не более 6,5)

Челночный бег 5х6 м (не более 13,0 сек)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя (не менее 8 м. )
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя ( не менее 6 м)

	Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места (не менее 150 см.)

Прыжок вверх с места со взмахом руками ( не менее 30)
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см.)

Прыжок вверх с места со взмахом руками ( не менее 25 см. )

	Техническое мастерство


	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на  этапе  совершенствования спортивного мастерства. 
	Развиваемое физическое качество


	Контрольные упражнения (тесты)

юноши
	Контрольные упражнения (тесты)

девушки

	Быстрота
	Бег 30 м. ( не более 5,5 сек)

Челночный бег 5х6 м (не более 11,5 сек.)
	Бег 30 м. ( не более 6,0)

Челночный бег 5х6 м (не более 12,5 сек)

	Сила
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя (не менее 10 м. )
	Бросок мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя ( не менее 8 м)

	Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места (не менее 170 см.)

Прыжок вверх с места со взмахом руками ( не менее 40)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см.)

Прыжок вверх с места со взмахом руками ( не менее 30 см. )

	Техническое мастерство


	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


4.2.Нормативные требования (переводные и итоговые) для оценки результатов освоения программы. 

  Этап начальной подготовки.
Общая физическая и специальная подготовка.

	№ п/п
	Показатели
	Пол
	переводные
	 итоговые



	1
	Челночный бег (6х5 м), сек.
	Дев.


	      Не более       13,2 
	Не более13,0

	
	
	Мал.


	Не более 12,3 
	Не более 12,0

	2.
	Бег 30 м. (сек)
	Дев.


	 Не более 6,8
	Не более 6,5

	
	
	Мал.


	     Не более           6,3 
	              Не более      6,0 

	3
	Прыжок в длину с места, см.
	Дев.


	Не менее 125 
	Не менее 130 

	
	
	Мал.


	Не менее 135 
	Не менее 140 

	4
	Прыжок вверх с места, см.
	Дев.


	Не менее 20
	Не менее 22 

	
	
	Мал.


	Не менее 27 
	Не менее 28 

	5
	Бросок мяча  весом1 кг из-за головы стоя, м
	Дев.


	Не менее 5,5 
	Не менее 5,8 

	
	
	Мал.


	Не менее 6,0 и более
	Не менее 7,0


Техническая подготовленность

	№ п/п
	Показатели
	переводные
	итоговые

	1
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4
	3
	4

	2
	Прием на точность из зоны 6 в зону 3 (расстояние 6 метров)
	3
	4

	3
	Вторая передача на точность в прыжке через сетку из зоны 4 в зону 6
	-
	2

	4
	Подача на точность в правую и левую половину площадки
	3
	4

	5
	Прямой нападающий удар из зоны 4 в зоны 5, 6
	-
	2


                          Этап начальной  И УГЛУБЛЕННОЙ специализации. 

Физическая подготовленность.

	.№ п/п
	Показатели
	Пол
	переводные
	 итоговые



	1
	Челночный бег (6х5 м), сек.
	Дев.


	      Не более       13,2 
	Не более13,0

	
	
	Мал.


	Не более 12,3 
	Не более 12,0

	2.
	Бег 30 м. (сек)
	Дев.


	 Не более 6,8
	Не более 6,5

	
	
	Мал.


	     Не более           6,3 
	              Не более      6,0 

	3
	Прыжок в длину с места, см.
	Дев.


	Не менее 125 
	Не менее 130 

	
	
	Мал.


	Не менее 140 
	Не менее 150 

	4
	Прыжок вверх с места, см.
	Дев.


	Не менее 22
	Не менее 25 

	
	
	Мал.


	Не менее 27 
	Не менее 30 

	5
	Бросок мяча  весом1 кг из-за головы стоя, м
	Дев.


	Не менее 5,5 
	Не менее 5,8 

	
	
	Мал.


	Не менее 6,5
	Не менее 7,5

	
	
	


Техническая подготовленность

	№ п/п
	Показатели
	переводные
	итоговые

	1
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4
	2
	3

	
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 2 стоя спиной по направлению
	2
	3

	2
	Прием на точность из зоны 6 в зону 3 (расстояние 6 метров)
	3
	4

	3
	Вторая передача на точность в прыжке через сетку из зоны 4 в зону 6
	2
	3

	4
	Подача на точность в правую и левую половину площадки
	3
	4

	5
	Прямой нападающий удар из зоны 4 в зоны 5, 6
	2
	3


4. 3.Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации.

 Промежуточная и итоговая аттестации обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как позволяет оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности.

 Промежуточная и итоговая аттестации проводятся с целью: - установление фактического уровня теоретических знаний и практических умений по предметам обязательного компонента учебного плана; - соотнесение этого уровня с требованиями образовательной программы; - контроль над выполнением учебных программ и календарно-тематического графика изучения учебных предметов; - определение уровня освоения обучающихся  программы после каждого этапа (года) обучения для перевода на следующий этап (года) обучения. 

Промежуточная аттестация осуществляется для перевода на следующий этап (год) подготовки. Задачи проведения промежуточной аттестации: - выявление степени сформированности практических умений и навыков; - анализ полноты реализации образовательных программ; - определение уровня подготовленности обучающихся, динамика их результатов; - определение соотношения прогнозируемых и реальных результатов учебно-тренировочной деятельности; - выяснение причин препятствующих полноценной реализации программ. 

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нормативов. Учащие выполняют конкретно установленные для перевода на следующий этап (год) подготовки тесты (нормативы). Промежуточная аттестация осуществляется один раз в год. При проведении промежуточной аттестации учащимися используются требования данного этапа (года) обучения. 

Освоение  программы завершается обязательной итоговой аттестацией после каждого этапа подготовки.

          Установлены следующие формы итоговой аттестации: 

1. Теория и методика физической культуры - беседа. Тематика определяется содержанием программы. Система оценки: зачет/незачет.

 2. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка - сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовки. Система оценки: зачет/незачет

 3. Избранный вид спорта –  сдача контрольно-переводных нормативов. Система оценки-количество выполненных нормативов, спортивная квалификация учащегося. Спортивная квалификация обучающегося определяется по требованиям по виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

4.4.Требования  к результатам освоения программы, выполнение которых дает основание для перевода на программу спортивной подготовки.
      Одаренные учащиеся, по собственному желанию и по результатам сдачи промежуточной аттестации могут быть переведены на Программу спортивной подготовки. Для перехода необходимо: 

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях; 

- выполнить требования для зачисления на Программу спортивной подготовки по общей и специальной физической подготовке; 

- по остальным предметным областям необходимо показать наивысшие показатели по результатам промежуточной аттестации.

Указания к выполнению контрольных упражнений (тестов).
Оценка общей и специальной физической подготовленности.
1. Бег 30 м. Тест проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка» волейболиста)

      2.   Бег 30 м. (6х5) На расстоянии 5 метров чертятся две линии- старптовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 5 метров 6 раз. При изменении движения в обратном направлении, обе ноги испытуемого должны пересечь линию.

       3.    Прыжок вверх с места. Для этой цели применяется конструкция Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить выстоту подъема общего центра тяжести при подскоке вверх. Отталкивание и приземление не должны выходить за пределы квадрата 50х50 см. Число попыток 3, берется лучший результат.
         4. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат.

          5. Метание набивного мяча весом 1 кг. из-за головы двумя руками стоя. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу – бросок вперед. Из трех попыток берется лучший результат.

Оценка технической подготовленности.
         1.           Испытания на точность второй передачи.

В испытаниях создаются условия, при которых можно получитьколичественные

результаты: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи: рейки, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зоны 4 и 2 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителя 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. При передачах в прыжке из зоны 2 в зону 3 расстояние передачи 5-6м. При передачах в прыжке из зоны 2 в зону 3 расстояние передачи 1-2 м., в зону 4 – 4-5 м. Дается 5 попыток: учитывается количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи.
      2.    Испытания на точность передачи мяча через сетку  ( в прыжке0.

На противоположной площадке очерчивается зона, куда надо послать мяч: в зоне 4 размером 2х1м, в зоне 1 и в зоне и в зоне 6 – размеры 3х3м. Дается  5 попыток, учитывается количественная  сторона и качество исполнения.
          3.Испытания на точность подач.

Основные требования: при качественном техническом исполнении,  послать мяч в определенном направлении – в определенный участок площадки. Эти участки: правая(левая) половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6х2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3м. Дается 5 попыток.

         4.Испытания на точность нападающих ударов.

       Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом отношении выполняя тот или иной способ нападающего удара, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной скоростью. При ударах из зоны 4 в зоны 5-6 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой, линиями и линией нападения, от лицевой линии до линии нападения ( в зон 6) линия проводится  на расстоянии 5 м. от боковой. При ударах с переводом, площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. от нее. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-1, при ударах из зоны 2 – в зонах 4-5. Дается 5 попыток.
        5.Испытания на точность первой передачи ( прием мяча).

Испытание преследует цель определить степень владения навыками приема подачи. Подача выполняется в определенную зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. Принимая мяч в зоне 6(5), учащийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м. от сетки и на высоте 3м., в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Дается 5 попыток, с 145 лет – 8. Учитывается количество попаданий и качество исполнения.

        6.Испытания в блокировании.

При одиночном блокировании учащийся располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для постановки блока. Направление удара известно, высота передачи тоже.

При групповом блокировании учащиеся располагаются каждый в своей зоне. Дается 5 попыток.

Оценка теоретической подготовки.

Знания проверяются при помощи  контрольных бесед., Проводятся зачетные занятия. 
Оценка инструкторской и судейской подготовки.

Определяется уровень специальных знаний по методике обучения навыкам игры, методике тренировок, правилам соревнований и их организации, судейство учебных и календарных игр.
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