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1. Пояснительная записка 
    Настоящая программа является основным нормативным документом, определяющим содержание и  объем тренировочной  деятельности в спортивно-оздоровительных группах отделения волейбола МБУ ДО ДЮСШ.    

 Нормативно-правовая база для составления программы:

-Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации»; 

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам;

-Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской  Федерации;

-Устав МБУ ДО ДЮСШ. 
   При составлении программы использовались основные положения программы «Волейбол: примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный)»
Актуальность данной программы определяется запросом со стороны родителей на организованные  занятия волейболом  с детьми разного  школьного возраста. 

 Данная программа ориентирована на то,  чтобы дети получили базовую общую физическую подготовку, а так же начальные  технико-тактические действия для вида спорта волейбол.
Основной целью данной программы является организация спортивной подготовки детей по волейболу в соответствии с главной функцией дополнительного образования: массового общефизического оздоровления детей школьного возраста с различными физическими способностями с предоставлением им равных возможностей. 

 Основными задачами программы являются : 

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, устойчивости против неблагоприятных сил природы, укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек соблюдения правил личной гигиены. 

2. Формирование школы движений, практических двигательных умений и навыков, сознательное управление своим телом, сообщение теоретических знаний из области физической культуры и здорового образа жизни. 

3. Формирование интереса, потребности к систематическим занятиям волейболом. 

4. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Овладение учащимися методиками для самостоятельных занятий. 

5. Достижение возможного для каждой возрастной группы уровня развития физических и игровых качеств. 

6. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики игры волейбол. 

7. Создание в процессе обучения атмосферы доброжелательности, сотрудничества, включение в активную деятельность, создание комфортной обстановки, ситуации успеха. 
Актуальность и новизна программы: Программа помогает адаптировать учебный процесс к индивидуальным особенностям ребёнка, создать условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, комфортных условий для развития и формирования талантливого ребёнка.

 Принимая во внимание сложность подготовки волейболистов, совершенствование их возможно только на основе системного подхода, внедрение которого характерно для спорта на современном этапе его развития. 

Понятие «подготовка волейболистов» включает совокупность мероприятий, обеспечивающих подведение волейболиста к высшим спортивным результатам, с одной стороны, и массовый охват систематическими занятиями как можно большего числа занимающихся, с другой. 
При построении системы многолетней подготовки волейболистов важно четко определить ее составные части, установить связи и взаимоотношения между ними. Можно выделить три составные части системы подготовки волейболистов (подсистемы): подготовку волейболистов высших разрядов, подготовку спортивных резервов и подготовку в сфере массовой физкультурно-спортивной работы. 

Модель такой системы включает: блок целевых функций и модельных командно-индивидуальных характеристик юных волейболистов на весь период многолетней подготовки, блок функций обеспечения (сюда входят набор спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, профессиональный уровень педагогов и повышение их квалификации, материально-техническая оснащенность, организационные формы), блок непосредственной реализации целей, которые составляют тренировка, соревнования, профилактически-восстановительные мероприятия, формирование личности спортсмена. 

Данная дополнительная образовательная программа включает в себя один этап подготовки спортсмена:

- Спортивно-оздоровительный этап обучения.  

Для занятий волейболом в ДЮСШ  в группы СОГ принимаются дети с 9 лет по собственному желанию, изложенному в форме заявления, и с согласия их родителей. Обучение учащихся продолжается один год. По окончанию учебного года,  группы сдают контрольные нормативы, определяющие уровень физической, технической и тактической подготовки по волейболу.   (Обучающимся, чьи показатели значительно отличаются от показателей остальных ребят, предлагается перевестись в группы следующего этапа подготовки.)  В случае несоответствия показателей, обучающийся будет повторно заниматься в группе этого же года обучения. 
Учебные занятия в ДЮСШ проводятся в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам обучающихся в период их активного отдыха.

2. Нормативная часть
Спортивно-оздоровительные группы организуются для всех желающих научиться играть в волейбол при наличии письменного разрешения врача-педиатра.  
Наполняемость групп – не менее 15 человек. 

Форма обучения – учебно-тренировочное занятие.

Количество занятий – не менее 3 занятий в неделю, но не более 2-х академических часов. Академический час – 45 минут. Всего в год – 276 часов.

Основное содержание занятий составляют физические упражнения, подвижные спортивные игры, обучение технике и тактике, правилам игры в волейбол.
Нормативы режима учебно-тренировочного процесса обучения, 
этапы подготовки занимающихся и наполняемость учебных групп.

	Этапы подготовки
	Год обучения
	Режим тренировочной работы с группами
	Наполняемость в учебных группах (чел.)

	Спортивно -

Оздоровительный
этап
	Весь период
	6 часов
	15

	
	1год обучения
	 6 часов
	15




 План  учебно- тренировочных занятий  по волейболу для групп СОГ  
	№
	Разделы подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	п\п
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	10

	2
	ОФП
	5
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	9
	9
	9
	-
	80

	3
	СФП
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	5
	5
	3
	3
	-
	55

	4
	Техническая
	7
	7
	4
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	-
	60

	5
	Тактическая
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	3
	3
	3
	-
	37

	6
	Интегральная.
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	20

	
	Контрольные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Соревнования
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	-
	-
	10

	8
	Приемные переводные
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	4

	
	и контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	24
	24
	24
	24
	25
	26
	25
	26
	30
	27
	21
	-
	276


 3. Методическая часть
3.1. Общие требования к организации тренировочного процесса

Организация тренировочного процесса начинается с формирования и комплектования групп по этапам спортивной подготовки. В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства, физических и психофизиологических возможностей занимающихся, а также требований, предъявляемых к подготовке волейболистов высокого класса. На протяжении всего периода обучения в спортивной школе волейболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач.

Спортивно-оздоровительный этап (СОГ ) Эта форма работы охваты​вает всех желающих, основная задача - укрепление здоровья, физичес​кого развития и подготовленности, воспитание личностных качеств, ос​воение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида спорта в процессе регуляр​ных многолетних физкультурно-спортивных занятий. 

Задачи  этапа.

1. Отбор способных к занятиям волейболом детей.

2. Формирование стойкого интереса к занятиям.

3.Всесторонне гармоническое развитие физических способностей, укрепления здоровья, закаливание организма.

4. Воспитание специальных способностей для успешного овладения навыками волейбола.

5. Обучение основным приемам технических действий.

6. Овладение основами соревновательной деятельности с использованием элементов правил игры в волейбол.

Правила приема и обучения в спортивную школу 
Условия приема

- спортивно оздоровительные группы комплектуются из числа учащихся общеобразовательных школ, желающих заниматься волейболом.

- в ДЮСШ принимаются дети, достигшие возраста не менее 9 лет и не имеющие медицинских противопоказаний, подтвержденных письменным разрешением врача-педиатра поликлиники по месту жительства.
Для зачисления в школу необходимо иметь следующие документы:

• заявление родителей (законных представителей);

•медицинская справка о состоянии здоровья ребенка, выданная лечебным учреждением по месту жительства;

• копия свидетельства о рождении или паспорта;

• копия медицинского страхового полиса.
Перевод обучающихся на все последующие этапы спортивной подготовки (начальный этап, учебно-тренировочный) осуществляется при условии выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке, разрядных требований, предусмотренных программой и наличия вышеуказанных документов.

Условия обучения

Тренировочные занятия начинаются в соответствии с планом работы тренировочной группы, проводятся по учебным планам, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель в условиях летнего спортивно-оздоровительного лагеря.  В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены, но не должны превышать 50% от ее планируемых базовых величин. Расписание тренировочных занятий составляется администрацией школы по представлению тренера с целью установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных школах и других учреждениях.

 Программный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий, как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки высококвалифицированного спортсмена.  
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия,  тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, инструкторская и судейская практика. 

3.2. Программный материал по видам спортивной подготовки

 Управление спортивной тренировкой – это деятельность по постановке реальной цели подготовки, перспективных и текущих задач, определение методов, средств и путей решения этих задач, организация тренировочного процесса.

В управление спортивной тренировкой входит:

• планирование тренировочного процесса;

• текущий контроль процесса тренировки и состояния тренированности;

• обобщение и анализ данных контроля и внесение необходимых корректив в планирование (как в задачи плана, так и в способы их реализации).

В годовом плане более детально определяются задачи, средства, методы периодов подготовки, динамика тренировочных и соревновательных нагрузок, организация тренировочного процесса и др.

Текущее планирование составляют месячные, недельные циклы, которые называются  мезоциклами и микроциклами.

Текущий контроль процесса тренировки волейболистов и состояния спортсменов включает:

• учет и анализ проделанной работы по журналам тренера, по графикам тренировочных нагрузок и др.;

• оценку переносимости волейболистом тренировочной нагрузки на основании своевременной, объективной, исчерпывающей информации по данным тестирования подготовленности спортсмена, а также на основании педагогических наблюдений тренера и субъективных ощущений спортсмена;

• оценку функционального состояния организма занимающегося по данным медико-биологических проб (тестов);

• оценку уровня развития физических качеств и технико-тактической подготовленности волейболиста по данным регулярного контрольного тестирования;

• самоконтроль спортсмена;

• врачебный контроль, состоящий из ежегодного диспансерного обследования и тщательного осмотра врачами-специалистами.

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Каждый большой годичный макроцикл для групп СО и 1-го года занятий в тренировочных группах содержит 3-4 цикла. Каждый цикл завершается соревнованиями, в том числе и в период каникул, а подготовка к этим соревнованиям планируется в три этапа.

Программный материал спортивной подготовки состоит из нескольких разделов (теоретического, практического, контрольного, восстановительных мероприятий), охватывающих все виды спортивной подготовки занимающихся и обеспечивающих интегральную подготовку высококвалифицированных волейболистов.

Теоретический раздел программы

Теоретический раздел программы предусматривает наличие тем, обеспечивающих формирование не только знаний, связанных со спортивной игрой «Волейбол», но и мировоззренческих   знаний:   по   истории   развития   этого   вида   спорта,   о   медико- биологических и гигиенических основах спортивной деятельности, о средствах и методах спортивной тренировки, а также приобретение научно-практических знаний по современным способам восстановления организма после физических нагрузок и профилактики травматизма. Перечень теоретических тем, предлагаемых спортсменам на всех этапах подготовки:
1. Физическая культура и спорт в России. 

Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физ​культурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленно​сти. Сведения о спортивных званиях и разрядах.

2. Сведения о строении и функциях организма человека. 

Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие  орга​нов и систем.

3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и противопоказа​ния к занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных факторов природы в целях закаливания  организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. Ос​новы спортивного массажа.

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражне​ний. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифи​ческие, различные по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование нагрузки.

6. Спортивные соревнования, их организация и проведение. 

Роль соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровитель​ных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в  соревнованиях.

7. Основы техники и тактики избранного вида спорта.

Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической подготовки.

8. Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике избранного вида спорта. 

Понятие о методике тренировки. Факторы, обусловливающие эффективность обучения, тренировки.

9. Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных занятий. Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника самоконтроля показателей тренировочно-соревновательной деятельности.

10. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тре​нировки в избранном виде спорта. Тренажерные устройства,  технические средства.
 Практический раздел программы
Практический раздел программы реализуется на методико-практических и тренировочных  занятиях  в  учебных группах  по  этапам  спортивной  подготовки.  Этот раздел предусматривает как обучение (совершенствование) занимающихся техническим и тактическим действиям, развитие (воспитание) физических качеств, так и повышение уровня психологической подготовленности необходимой для становления высококвалифицированного спортсмена. Методико-практические занятия обеспечивают овладение методами и способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей. Тренировочные занятия направлены на приобретение  опыта  творческой  спортивной  деятельности,  достижения профессионального совершенства в овладении техническими, тактическими, физическими и другими видами подготовки волейболиста, повышения уровня функциональных и двигательных способностей спортсменов, направленного формирования качеств и свойств их личности.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения: команды для управления группой, понятие о строе и командах, шеренга, колонна, дистанция и интервал;

Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения: для рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с амортизаторами, на гимнастических снарядах. Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями, тренажерами.

Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя, лежа. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). Гимнастический мост. Кувырок назад. Стойки на лопатках, голове, руках.

Легкоатлетические упражнения: бег, бег с ускорением, низкий старт, стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки через планку с поворотом на 90 с прямого разбега, прыжки в высоту, в длину с места и с разбега. Метание малого мяча и с разбега на дальность. Метание гранаты.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко - в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», «Встречная эстафета» и т. д.

Спортивные игры: Баскетбол. Гандбол. Футбол.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в та​зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях, выпады, пру​жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т. п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, поворо​ты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различ​ные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с корот​кой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочка​ми с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, при​седания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти​ческой стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тре​нажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистан​ции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с задачей догнать парт​нера. Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражне​ния с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью парт​нера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчет​веро скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными по​ложениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движе​ния рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голо​ве, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равнове​сии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще​ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощения​ми. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упраж​нения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный па 500, 600, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек-до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спус​ками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив​ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и дево​чек). Марш-бросок. Туристические походы.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения, развивающие быстроту ответных действий:
-  по сигналу бег на 5, 10, 20м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и 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;

-  то же с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом - отягощением.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов номеров», «Попробуй унеси» и т. д. Эстафеты с различным выполнением заданий.

Упражнения для прыгучести:
- приседания и резкое выпрямления ног со взмахом рук вверх;

-  то же, с прыжком вверх;

-  то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг);

-  многократные прыжки вверх;

-  броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления;

-  стоя на расстоянии 1-2 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлить и снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполнять ритмично, без лишних доскоков);

-  то же, но без касания мячом стены;

-  прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед;

-  то же, с отягощением;

-  напрыгивание на маты (постепенно увеличивая высоту);

-  прыжки в глубину с гимнастической стенки на маты;

-  спрыгивание (высота 40-80см) с последующим прыжком вверх;

-  прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий;

-  прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами;

- прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь обеими
ногами;

-  то же, но выполнять прыжки с разбега в три шага;

-  прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки;

-  многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

Упражнения для развития качеств, необходимых при приеме и передаче мяча:
-  сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев - на месте и в движении в сочетании с различными перемещениями;

-  многократные броски набивного мяча из различных исходных положений;

-  упражнения для кистей с гантелями, эспандерами;

-  броски волейбольного мяча в стену.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач:
-  круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой;

-  упражнения с резиновыми амортизаторами;

- упражнения с набивными, волейбольными мячами (совершенствование
ударного движения);

- подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку).

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающего удара:
-  броски набивного мяча из-за головы двумя руками, стоя на месте в прыжке;

-  броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку;

-  то же в парах;

-  имитация прямого нападающего удара, держа в руках отягощение (до 1 кг);

-  метание теннисного мяча в цель (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м), выполняется с места, с разбега, после поворотов, в прыжке; то же через сетку;

-  совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах;

-  то же с мячом у тренировочной сетки;

многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнером.

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании:
-  прыжковые упражнения, описание раннее в сочетании с подниманием рук вверх;

-  стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя ладонями отбить мяч в стену, (мяч надо отбивать в высшей точке взлета);

-  выполнение блокирования после перемещений, остановок;

- передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и
левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для
блокирования;

-  то же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180;

-  то же, но на расстоянии 1 м от сетки;

-  то же, но остановка и прыжок по сигналу;

-  нападающий с мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч за себя, блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего;

- нападающие выполняют броски и ловлю мяча в рамках групповых
тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и
блокирует.

Техническая подготовка.
Техника нападения. 

Действия без мяча. Перемещения и стойки:

-  стартовая стойка (исходные положения)

-  ходьба, бег, перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком, вперед, двойной шаг вперед;

- сочетание способов перемещений.
Действия с мячом.
Передачи мяча:

-  сверху двумя руками, с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера;

-  в различных направлениях на месте и после перемещения;

-  передачи в парах;

-  отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от нее;

-  отбивание мяча с собственного подбрасывания;

- отбивание мяча подброшенного партнером;

- с места и после приземления. Подача мяча:

-  нижняя прямая;

-  подача в стенку;

-  подача через сетку из-за лицевой линии;

-  подача нижняя боковая. Нападающие удары:

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов разбега, удар кистью
по мячу).

 Техника защиты.
Действия без мяча. Перемещения и стойки:

-  стартовая стойка (исходное положение)-основная стойка;

-  ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед;

-  перемещения приставными шагами лицом вперед, боком;

-  остановка шагом. 
Действия с мячом:
-  прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после броска через сетку, от нижней подачи;

-  прием снизу двумя руками: отбивание мяча наброшенного партнером       - на месте и после перемещений.

Тактическая подготовка.
Тактика нападения.
Индивидуальные действия:

-  выбор места для выполнения нижней подачи;

-  выбор места для второй передачи и зоне.

Групповые действия:
- взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с ИГРОКОМ зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче);

- взаимодействия игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3.
Командные действия:
-  прием нижней подачи и первая передача в зону 3;

-  прием нижней подачи и вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

Тактика защиты.
- выбор места при приеме нижней подачи;

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

3.3 Система  восстановительных мероприятий

При современных уровнях соревновательных и тренировочных нагрузок средства восстановления и методика их применения в процессе тренировочной и соревновательной деятельности рассматриваются как важный фактор достижения целей системы подготовки волейболистов наряду с тренировкой и соревнованиями.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальное психологическое  воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки.   При   этом   возрастает   роль   тренера   в   управлении   свободным   временем занимающихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Очень важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа  восстановительных  средств   включает   в   себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частные травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

Во избежание травм рекомендуется:

1.Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2.Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3.Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

4.Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

5.Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6.Применять упражнения на расслабление и массаж.

7.Освоить упражнения на растягивание.
8.Применять  втирания,  стимулирующие  кровоснабжение  мышц,  но  только  по  совету врача
В    спортивной    практике    широко    используются    различные    виды    ручного    и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия и др. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Большую роль в сохранении здоровья спортсмена играет, проводимая со спортсменами, антидопинговая программа.

Средства восстановления используются при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок.
3.4. Рекомендации  по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка спортсмена – это организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в объективных результатах, адекватных этим возможностям. То же можно говорить о подготовке команды, у которой есть свои потенциальные психические возможности. Они не являются суммой возможностей игроков, а становятся чем-то принципиально новым: у каждой команды есть свой характер, темперамент, свое отношение к тому или иному сопернику.

Психологическая подготовка, являясь составной частью общей системы спортивной тренировки, зависит от других ее форм: физической, технической, тактической. При низком уровне   развития   физических   качеств,   независимо   от   полезности   приемов   психической регуляции, команда не может добиться высоких спортивных достижений, ее результат будет адекватен возможностям, т.е. невысоким.

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач:

1) общая психологическая подготовка,

2) специальная психологическая подготовка к соревнованиям,

3) психологическая защита в конкретном соревновании.
Общая  психологическая подготовка   решается  двумя  путями.  Первый - предполагает обучение спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психологическую готовность человека к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, обеспечивающей эффективную деятельность, концентрации и распределению  внимания,  способам  мобилизации  на  максимальные  волевые  и  физические усилия. Второй путь,  предполагает обучение приемам моделирования условий соревновательной борьбы.

Общая психологическая подготовка, напрямую связана и с воспитательным процессом: применение любого педагогического средства только тогда полезно, когда тренер знает психологические особенности каждого своего подопечного (характер, темперамент, мотивацию занятий волейболом, волевые качества) и команды в целом (взаимосвязь разных социальных микрогрупп, роль лидеров, наличие конкретных аутсайдеров – «козлов отпущения»).

В  том  случае,  когда  цель  психологической  подготовки  –  подведение  спортсмена  к высшему уровню готовности к ответственным играм, ее направленность существенно меняется. Она направлена на решение таких частных задач, как ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для данной команды, формирование у спортсмена и команды психических «внутренних опор», преодоление психических барьеров, особенно тех,  которые возникают в игре с конкретным соперником, психологическое моделирование условий предстоящей борьбы, форсирование «сильных» сторон психологической подготовленности каждого игрока и команды в целом, создание психологической программы действий непосредственно перед игрой.

Начинается такая подготовка с планирования, когда тренер, зная индивидуальные особенности каждого игрока и «характер» своей команды, а также состояние в настоящее время, заранее подбирает средства повышения или понижения психического напряжения последних тренировок.  При  общей  тенденции  к  снижению  такого  напряжения  в  последние  дни  перед соревнованием иногда бывает смысл повысить его уровень, сделать своего рода «разрядку», после чего легче стабилизировать психическое состояние игроков.

Особую роль в специальной психологической подготовке  играет процесс формирования социальной микросреды в команде; хотя это постоянно осуществляется в тренировочном процессе,  непосредственно  перед  играми  приобретает  особую  остроту.  Тренер  подбирает способы  психической  изоляции  «нытиков» и  стремится  повысить  активность  «оптимистов», создает в команде обстановку спокойной, деловой уверенности, особое внимание уделяет психическому состоянию лидеров. При просмотре видеозаписей игры соперников, ненавязчиво обращается внимание не столько на его сильные, сколько на слабые стороны, особенно если заметны моменты растерянности команды. При просмотре собственных игровых действий выделяются примеры успешных действий тех, кто в настоящий момент не чувствует уверенности в своих силах.

Непосредственно  в день игры основная  направленность регулирующих воздействий – создание спокойной боевой уверенности. При этом воздействия, в основном, перемещаются из сферы сознания спортсмена в сферу бессознательного, т.е. нередко средства регуляции только обозначаются условными знаками и как бы не замечаются.

Психологическая работа начинается с создания чувства уверенности в успехе. При этом могут использоваться следующие формулы самовнушения.

1. Я полностью контролирую свое поведение.

2. Я вижу трудности сегодняшней игры и знаю, как их преодолеть.

3. Я контролирую свои мысли и эмоции – я этому научился.

4. В последнее время я с каждым днем чувствовал себя все лучше и лучше.

5. Я в состоянии достигнуть своей цели и сыграть успешно.

6. Мы в состоянии достигнуть своей цели и выиграть сегодня.

7. Мое сильное тело и мозг едины.

8. Моя команда едина.

9. Я представляю себя счастливым и успешным.

10. Я представляю нашу команду счастливой и успешной.

Игроки и команды используют разные ритуалы, причем тренер должен неназойливо поддерживать это и уметь находить объяснение в каждом конкретном случае, когда ритуал «не сработал» и команда проиграла.

Психическое состояние спортсмена, особенно перед игрой, во многом определяется индивидуальными особенностями свойств нервной системы. Поэтому реально должно быть так: сколько есть спортсменов, столько должно быть индивидуализированных систем подготовки.
3.5. Инструкторская и судейская практика

В течение всего периода обучения тренеру необходимо привлекать занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства соревнований.

По тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:

1.    Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2.    Составить конспект и провести разминку в группе.

3.   Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:

1     Знать правила заполнения протокола.

2.    Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

4. Система контроля и зачетные требования
Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием медико- биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для всех спортсменов. Использование их на различных этапах и в периоды подготовки позволит объективно оценить функциональное состояние волейболистов и на основе этих показателей вносить коррективы в планирование тренировочного процесса.

4.1. Медико-биологический контроль

При любой форме физкультурно-оздоровительной работы очень важен систематический медицинский контроль. Ведь уровень здоровья и функциональное состояние организма – важные условия определения адекватного двигательного режима для каждого занимающегося и оценки его эффективности.

Цель медико-биологического контроля:  определение  рационального  двигательного режима, соответствующего анатомо-физиологическим и клиническим особенностям занимающихся  определенных  возрастных  групп;  сохранение  и  укрепление  здоровья спортсменов.

Задачи медико-биологического контроля:

•  Определение показаний и противопоказаний к занятиям волейболом.

• Обоснование рациональных режимов тренировочного процесса волейболистов.

•
Систематическое   наблюдение   за   физическим   и   психо-эмоциональным   состоянием волейболистов.

•  Обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий.

•
Санитарно-гигиенический надзор  за  местами  и  условиями проведения  тренировочных занятий волейболистов.

•  Медицинское обеспечение соревнований по волейболу.

•
Санитарно-просветительская работа по вопросам рационального использования средств занятий  волейболом,  профилактике  травм  и  заболеваний,  правильного  применения режима работы и отдыха и т.д.

•  Ведение медицинской документации.

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. Плановая диспансеризация проводится один раз в год, с целью   выявления динамики функционального состояния спортсменов, уровня их физического здоровья.   
4.2.  Врачебно-педагогический контроль

Целью врачебно-педагогического контроля является определение уровня здоровья, физической  работоспособности  и  подготовленности  спортсмена  после  завершения определенного этапа подготовки, оценка воздействия на организм тренировочных нагрузок, с последующей корректировкой тренировочных занятий.

Задачи врачебно-педагогического контроля:

•
Изучение  соответствия  условий  занятий  согласно  гигиеническим  и  физиологическим нормам.

•  Изучение  соответствия  средств  и  систем  тренировки  ее  задачам  и  функциональным возможностям занимающихся.

•  Оценка общей и специальной тренированности.

•  Текущее и перспективное планирование ТЗ.

•
Выбор и оценка педагогических (оптимальное построение микро, мезо и макроциклов), психологических (психорегуляция, аутогенная тренировка и т.д.) и медицинских средств восстановления (витаминизация, сауна, массаж, рациональное питание).

В педагогическом контроле применяются:

Метод педагогического наблюдения используется в процессе занятий и соревнований. Тренер наблюдает за поведением занимающихся, их активностью, эмоциональным состоянием, дисциплиной, за качеством выполнения упражнений и заданий, за реакцией организма на тренировочные и соревновательные нагрузки.

Тренер на основании результатов и анализа контрольно-переводных нормативов и контрольных заданий на соревнованиях дает оценку уровня   подготовленности и готовности спортсмена к выполнению поставленных перед ним двигательных задач.

4.3.  Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП.
Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля   уровня физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени владения техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов  в системе планирования нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом году обучения, что позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности волейболистов на определенном этапе тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения этих показателей. Нормативные требования контрольных упражнений по физической подготовке,  составленные в  соответствии с  этапами  спортивной подготовки , представлены в таблице .

Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для перевода в следующий год обучения проводятся контрольно-переводные нормативы.

Контрольно-переводные нормативы состоят из 8 упражнений (таблица), в которые входят:

- 5 упражнений общей физической подготовки

- 3 упражнения специальной  физической подготовки

Все упражнения оцениваются по бальной системе, норматив – 16 балов.

Каждое упражнение оценивается: 1бал – ниже норматива

                                                        2 бала – норматив

                                                        3 бала – свыше норматива

Обучающие сдавшие контрольно-переводные нормативы по ОФП И СФП и набравшие в сумме 16 баллов или больше за 8 упражнений переводятся на следующий этап обучения. Обучающие набравшие в сумме меньше 16 баллов за 8 упражнений остаются повторно в группе того же года обучения или переводятся в спортивно-оздоровительные группы. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных спортсменов, календаря соревнований. На начальных этапах рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как обучающиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.

Контрольные испытания:

- наблюдения за занимающимися в процессе учебно-тренировочных занятий;

- проверку выполнения отдельных приемов техники игры;

- выполнение установленных контрольных нормативов;

- систематический анализ игровой деятельности занимающихся.

Нормативные требования, содержание и методика проведения контрольных испытаний 

	№

№

п/п
	Содержание требований
	Возраст (лет)  юноши

	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	Бег челночный 5 по 6 м (с)
	10,9
	10,7
	10,1
	10,1
	10,0
	9,9
	9,8
	9,7
	9,6
	9,5

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	120
	130
	140
	150
	170
	190
	200
	210
	220
	230

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	15
	18
	20
	20
	25
	29
	32
	34
	38
	40

	4


	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	19
	20
	23
	25
	27
	29
	30
	32
	34
	35

	5


	Верхняя передача мяча у стенки
	4
	6
	10
	12
	14
	17
	20
	24
	28
	32

	6


	Прием мяча снизу двумя руками.
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	9
	9

	7


	Верхняя прямая подача
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	9
	9

	8


	Бег 30м с высокого старта  (сек)
	5,5


	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	4,6

	№
п/п
	Содержание требований
	Возраст (лет)  девушки

	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	Бег челночный 5 по 6 м (с)
	11,9
	11,7
	11,1
	11,1
	11,0
	10,9
	10,8
	10,7
	10,6
	10,5

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	100
	110
	120
	130
	140
	150
	160
	170
	180
	195

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	15
	18
	20
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	4
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	5
	Верхняя передача мяча у стенки
	3
	5
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22

	6
	Прием мяча снизу двумя руками.
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	7
	Верхняя прямая подача
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	7
	8

	8
	Бег 30м с высокого старта  (сек)


	6,3
	6,2
	6,1
	6,0
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4


Содержание и методика проведения контрольных испытаний         Челночный бег 5х6. Выполняется с высокого старта. На расстоянии 6м  стоят стойки,  испытуемый добегает до стойки, касается пола рукой, после чего начинает бег в обратную сторону. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии финиша.                                                                                    Бег 30м.  Выполняется с высокого старта. Замеряется время преодоления дистанции до пересечения финишной линии.                                                            Прыжок в длину с места. Исходное положение: стать носками ног к стартовой линии, приготовится к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом рук. Длина прыжка с 3-х попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания пола ногами испытуемого. Засчитывается лучший результат из 3-х попыток.                                                                          Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходной положение: упор лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии голова – туловище – ноги. Одна попытка.                                                                  Поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за головой, пальцы рук – в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей одной попытке за 30 сек.                                                       Верхняя передача мяча у стенки: Выполняется на расстоянии 2-3м от стены. При выполнении должна сохраняться техника выполнения, руки над головой образуют воронку, локти впереди, ноги согнуты, разгибание происходит во время выполнения передачи. На выполнение дается три попытки.                            Прием мяча снизу двумя руками: Выполняется с подачи с противоположной стороны сетки, мяч необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в площадку.                                                                                                    Верхняя прямая подача: С 9 до 12 лет выполняется подача с укороченной площадки и соответственной высотой сетки, с 13 лет с обычной площадки. Мяч во время удара должен находится выше верхнего плечевого пояса. Количество выполняемых подач 10.

5. Методические рекомендации
Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и возможностями волейболистов разного возраста.

Спортивно-оздоровительный этап предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; развитие физических качеств в общем плане и с учётом специфики волейбола; воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волейбол).

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, с использованием наглядных пособий. Приобретение теоретических знаний позволяет учащимся правильно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера.

Так, на спортивно-оздоровительном этапе обучения, когда эффективность средств волейбола ещё незначительна  (малая  физическая нагрузка  в упраж-

нениях 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.

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством её (кроме средств волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные).

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Поэтому включение большого количества 

разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенную эмоциональность, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий, метод поощрения.
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