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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ

	Наименование

Программы
	Дополнительная предпрофессиональная программа  по виду спорта «Волейбол» 

	Разработана в соответствии с


	Федеральными государственными требованиями (ФГТ) к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утв. приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730)

	С учетом

	- Требований Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол (утв. приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 2013 г. № 680);
- возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся

	Назначение
	Программа является организационной основой управления и организации образовательного процесса  по виду спорта – волейбол с учётом приоритетных направлений развития системы спортивной подготовки в Российской Федерации, социального заказа участников образовательного процесса 

	Наименование

учреждения-

разработчика
	Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования детско-юношеская спортивная школа «Виктория»  ст. Выселки 

	Юридический адрес 

учреждения
	353100
Краснодарский край, ст. Выселки, ул. Северная, 9

	Номер 

телефона/факса
	8(861 75) 76 9 17 

	E-mail
	SportshkolaViktoria@yandex.ru

	Адрес сайта
	http://victoria-viselki.ru/  

	Составители
Программы 
	Малий В.Н., тренер-преподаватель отделения волейбол  МБУДО ДЮСШ «Виктория»  ст. Выселки

	Нормативно-правовая база

разработки

Программы
	Основой для разработки Программы являются: 

· Закон Российской Федерации  «Об образовании» от 29.12.2012 г. № 273 – ФЗ;

· ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ;

· Приказ Министерства спорта РФ от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

· Приказ Министерства спорта РФ от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

· Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
· Устав МБУДО ДЮСШ «Виктория»

	Цель 
Программы
	Совершенствование  работы МБУДО ДЮСШ «Виктория» ст. Выселки отделения волейбола на основе создания необходимых правовых, организационных и экономи​ческих условий, оптимизация управления спортивной подготовкой, формирования у обучающихся знаний, умений и навыков в области теории и методики физической культуры и спорта, общей физической подготовки, в области избранного вида спорта (волейбол), специальной физической подготовки для достижения максимально высоких спортивных результатов.

	Сроки 

реализации
	Весь период

	Принятие 

Программы
	Программа принята педагогическим  советом школы, протокол №1 от 01 сентября  2015 г. 


	Источники финансирования
	Муниципальный  бюджет, внебюджетные средства


Пояснительная записка
Волейбол — командный, неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. Занятия волейболом способствуют гармоническому развитию занимающихся, всестороннему совершенствованию двигательных способностей, укреплению здоровья. В процессе занятий волейболом формируются жизненно важные двигательные навыки и умения, приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества. 

Важнейшими качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов.

Современный тренировочный процесс сложен и многообразен. Он включает различные виды подготовки, планирование, отбор в спортивные команды, а также другие составляющие, которые, в конечном счете, определяют эффективность подготовки спортсменов к соревнованиям.
Лицам, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки в порядке, предусмотренном Уставом школы. Такие лица могут решением органа самоуправления (тренерского, педагогического совета) продолжать обучение повторно, но не более одного раза на данном этапе.

Комплектование групп, планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития спортсменок.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта волейбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья занимающихся.
Данная программа является дополнительной предпрофессиональной образовательной программой по волейболу (далее – программа), реализуемой МБУДО ДЮСШ «Виктория» станицы Выселки.  
Программа разработана в соответствии с Федеральными государственными требованиями (ФГТ) к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, с учетом требований Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол, а так же с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся. 
Программа разработана с учетом особенностей организации тренировочной и методической деятельности для командных игровых видов спорта.
Программа реализуется на следующих этапах обучения: 

1) Этап начальной подготовки 

Периоды:


- три года подготовки.
2) Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Периоды:


- начальной специализации (базовой подготовки);


- углубленной специализации (период спортивной специализации).

Основной целью программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области теории и методики физической культуры и спорта, общей физической подготовки, в области избранного вида спорта (волейбол), специальной физической подготовки. 
Основными задачами реализации программы являются:

·  формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
·  формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
·  формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
·  выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта,  в том числе в избранном виде спорта – волейбол;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Для достижения цели и задач на каждом этапе программы обеспечивается решение конкретных задач.

Этап начальной подготовки – осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы, направленной на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы по виду спорта – волейбол, формирование интереса к целенаправленной многолетней подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на разных ее этапах, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и  индивидуальных способностей занимающихся. Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем контроле уровня подготовленности обучающихся.
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки. 
Непрерывность освоения обучающимися программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

·  в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях ;
· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

I. Нормативная часть
1.1. Годовое планирование тренировочной работы

Планирование и учет являются важнейшими условиями, обеспечивающими непрерывный рост спортивных достижений в процессе многолетней подготовки волейболисток. Планирование - это определение задач, средств методов, величины тренировочных нагрузок и форм организации занятий на определенный отрезок времени.  
Программа рассчитана на 46 учебных недель. 

Основными документами являются годовой учебный план подготовки и рабочий план (месячный), представляющий поурочное распределение учебного материала для группы, с планами тем отдельных занятий. 

Годовой учебно-тематический план включает почасовое распределение всех видов физической подготовки во всех возрастных группах.
Примерный учебный план
	Этап

подготовки
	Год

обучения


	Продолжительность этапов         (в годах)
	Минимальный

возраст

учащихся

(лет)
	Наполняемость групп (человек)
	Максимальный объем учебно-

тренировочной 

нагрузки (час/нед.)
	Годовая

учебно-тренировочная

нагрузка 

на  46 недель

	Начальной

подготовки


	1
	3


	9


	15-20
	6
	276

	
	2
	
	
	
	8
	368

	
	3
	
	
	
	8
	368

	Тренировочный  
(этап спортивной специализации) 


	1
	5
	12
	8-15
	10
	460

	
	2
	
	
	
	12
	552

	
	3
	
	
	
	14
	644

	
	4
	
	
	
	16
	736

	
	5
	
	
	
	18
	828


Годовой учебно-тематический план и соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки 
на этапах начальной подготовки
	№
	Виды спортивной подготовки
	НП-1 
	НП- 2,3

	
	
	%
	кол-во часов
	%
	кол-во часов

	1.
	Теоретические занятия
	


	1.1.
	Теоретическая подготовка
	4
	11
	4
	15

	1.2.
	Тактическая и психологическая подготовка
	10
	27
	14
	52

	2.
	Практические занятия
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	30
	83
	25
	92

	2.2.
	Специальная физическая подготовка 
	10
	28
	10
	37

	2.3.
	Техническая подготовка
	20
	55
	22
	81

	2.4.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	15
	41
	11
	40

	2.5.
	Контрольные испытания 

в том числе:
	8
	22
	10
	37

	
	Участие в соревнованиях (играх)                (раз в год)
	контрольные – 2;

основные – 1;

всего игр 10
	контрольные – 2;

основные – 1;

всего игр 10-15

	2.6
	Тренерская и судейская практика
	2
	6
	2
	7

	3.
	Профилактич.  мер-ия
	

	3.1.
	Медико-восстановитель-ные мероприятия
	1
	3
	2
	7

	3.2.
	Медико-биологический контроль
	2 раза в год

	
	Всего часов
	100
	276
	100
	368


Годовой учебно-тематический план и соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на  тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	№
	Виды спортивной подготовки
	%
	Т-1


	Т-2
	%
	Т-3
	Т-4
	Т-5

	
	
	
	кол-во часов
	кол-во часов
	
	кол-во часов
	кол-во часов
	кол-во часов

	1.
	Теоретические занятия
	

	1.1.
	Теоретическая подготовка
	4
	18
	22
	4
	26
	29
	33

	1.2.
	Тактическая и психологическая подготовка
	15
	69
	83
	18
	116
	132
	149

	2.
	Практические занятия
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	18
	83
	99
	10
	65
	74
	83

	2.2.
	Специальная физическая подготовка 
	14
	65
	77
	14
	90
	103
	116

	2.3.
	Техническая подготовка


	23
	106
	127
	26
	167
	192
	215

	2.4.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	9
	41
	50
	9
	58
	66
	75

	2.5.
	Контрольные испытания 

в том числе:
	12
	55
	66
	12
	77
	88
	99

	
	Участие в соревнованиях (играх)              (раз в год)
	контрольные – 3;

отборочные – 1;

основные – 2;

всего игр – 15-20
	контрольные – 3;

отборочные – 1;

основные – 2;

всего игр – 20-25

	2.6
	Тренерская и судейская практика
	2
	9
	11
	2
	13
	15
	17

	3.
	Профилактич.  мер-ия
	

	3.1.
	Медико-восстановитель-ные мероприятия
	3
	14
	17
	5
	32
	37
	41

	3.2.
	Медико-биологический контроль
	2 раза в год

	
	Всего часов
	
	460
	552
	
	644
	736
	828


С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую, интегральную и психологическую подготовку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей, требований подготовки в перспективе волейболистов высокого класса.

1.2. Структура годичных циклов тренировки
В зависимости от факторов, влияющих на построение тренировочного процесса, в течение года средние циклы в процессе круглогодичной тренировки образуют более крупные блоки спортивной тренировки.       

Факторами, вызывающими необходимость периодического изменения тренировочного процесса в тренировочном году являются главным образом:

1. Календарь спортивных соревнований, который влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов.

2. Спортивная форма спортсмена – как состояние оптимальной (наилучшей) готовности к достижению спортивного результата.
Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

	Периоды
	Этапы
	Основная направленность
	Характер нагрузки

	Подготовительный 
	а) Обще-подготовительный 
	Создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы, повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), увеличение объема двигательных навыков и умений.
	У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного – увеличивается.

	
	б) Специально-подготовительный
	Непосредственное становление спортивной формы. Направленность на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков, одновременно с этим возрастание роли специальной психологической подготовки.
	

	Соревновательный 
	
	Сохранение спортивной формы, реализация ее в максимальных  результатах.
	Кратковременный (1-2 месяца) – объем тренировочной нагрузки постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования возрастает.
При большей продолжительности (3-4 месяца и более) наряду с соревновательными мезоциклами включает промежуточные (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка.

	Переходный 
	
	Активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха.
Важная задача – анализ работы прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год.
	Уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки.


Варианты структуры тренировочного года

	Одноцикловое

	I
	II
	III

	Двухцикловое

	I
	II
	III
	I
	II
	III

	Трехцикловое

	I
	II
	III
	I 
	II 
	III
	I
	II
	III

	Сдвоенный цикл

	I
	II
	I
	II
	III

	Строенный цикл

	I
	II
	I 
	II
	I
	II
	III

	Месяцы

	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8


I – подготовительный период;

II – соревновательный период;

III – переходный период
1.3. Требования к организации занятий по волейболу

Основными формами обучения являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях (играх) и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Тренировочные занятия проводятся в специально оборудованных спортивных залах, соответствующих требованиям СанПин, со строгим соблюдением требований техники безопасности. 
Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, при проведении которых желательно использовать наглядные пособия, оборудование для просмотра соревнований и изучение видеозаписей. 

Для проведения занятий по вопросам гигиены, врачебного контроля, оказанию первой помощи, применению восстановительных средств и психологической подготовке могут привлекаться специалисты (врач, психолог, массажист).

При подборе общеразвивающих и специальных упражнений следует учитывать, что воздействие упражнений зависит от количества повторений (или длительности применения упражнения), изменения темпа или ритма, изменения исходных положений; условия форм движений; применения дополнительных отягощений; использование различных условий внешней среды.
Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности занимающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике выполнения упражнений и проводить соревнования на лучшее их выполнение.
Занятия, посвященные общей и специальной физической подготовке, рекомендуется проводить во все периоды учебного года, и в особенности в подготовительном и переходном периодах. При выполнении упражнений, направленных на развитие отдельных физических качеств, нужно помнить о том, что, применяя силовые упражнения необходимо избегать продолжительных статических положений, связанных с чрезмерными напряжениями и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекомендуется чередовать с упражнениями на быстроту и на расслабление.

При проведении тренировочных занятий, после общей разминки, целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью в 5-6 мин. Необходимо научить спортсменок проводить индивидуальные разминки, с которых начинается тренировочное занятие.

Перед соревнованиями (игрой) тренеру важно проводить установочную беседу с участниками (значение соревнований, сведения о команде соперников), после окончания, провести анализ игры. При этом необходимо дать возможность участникам  высказаться, максимально привлекая их к самоанализу.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. 
При организации работы по волейболу необходимо иметь следующие документы: программу, учебный план, годовой график распределения учебного материала, расписание занятий.

Каждый тренер-преподаватель должен иметь рабочий план, программный материал по возрастным группам, план воспитательной работы, календарный план соревнований, журнал учета. 

Конкретная продолжительность учебных занятий, а также перерывов  между ними регулируется расписанием учебных занятий с учетом нормативов СанПиН. 
Продолжительность 1 академического часа учебных занятий равна 45 минутам. При этом в журнале учета занятий проставляются академические часы, а в расписании - астрономические.

II. Организационно-методические указания 
Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:
- построение программы с учетом принципов воспитывающего обучения, использование определенных средств, методов и приемов подготовки волейболистов;

- использование единой  педагогической   системы,  обеспечивающей  преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп;

- формирование целевой   направленности   по  отношению  к  высоким спортивным результатам в процессе подготовки всех возрастных групп;
- внедрение оптимального    соотношения    (соразмерности)     различных    сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки;
- применение средств общей и специальной подготовки,
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной  нагрузки  и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки;
- увеличение объема и интенсивности тренировочных и
соревновательных  нагрузок,   их  неуклонный  рост  на  протяжении  многолетней подготовки.  Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла;
- соблюдение    постепенности   в    процессе    использования
тренировочных  и  соревновательных нагрузок. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.
Процесс развития специальных двигательных качеств в волейболе представляет собой многолетнюю деятельность и является составной частью каждого тренировочного занятия. 
В содержании спортивной подготовки в волейболе принято выделять следующие виды: физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную подготовку, инструкторскую и судейскую подготовку.
Классификация видов и компонентов подготовки волейболистов
	№
	Виды подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленность работы

	1.
	Физическая
	Общефизическая
	Повышение общей дееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Специально-двигательная
	Развитие специальных способностей, необходимых для успешного освоения техники владения мячом

	
	
	Функциональная
	«Выведение» спортсменок на высокие объемы и интенсивности нагрузок

	
	
	Реабилитационно-восстановительная
	Профилактика неблагоприятных последствий и восстановление

	2.
	Техническая
	Беспредметная
	Освоение техники упражнений без мяча, техники правильного падения

	
	
	Предметная
	Освоение техники владения мячом (индивидуально, в паре с партнером, в команде)

	3.
	Психологическая
	Базовая
	Психологическое развитие, образование, обучение

	
	
	К тренировкам
	Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам

	
	
	К соревнованиям (играм)
	Формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации

	
	
	Послесоревновательная
	Анализ результатов соревнований (игр), постановка задач на будущее

	4.
	Тактическая
	Индивидуальная
	Правильное распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Групповая 
	Отработка взаимодействия 

	
	
	Командная
	Формирование команды, расстановка на площадке, определение задач

	5.
	Интегральная
	Упражнения на переключение в выполнении технических приемов
	Нападающий удар – блокирование, блокирование – вторая передача, прием мяча снизу двумя руками – верхняя передача

	
	
	Упражнения на переключение в тактических действиях
	Умение перестраивать свои действия в соответствии с ситуацией

	
	
	Эффективность игровых действий
	На основании результатов наблюдений в календарных и контрольных играх с применением различных систем записи игр (графически, видеокамеру и др.)

	6.
	Теоретическая
	Лекционная
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в волейболе

	
	
	В ходе практических занятий
	

	
	
	Самостоятельная
	

	7.
	Соревновательная
	Учебные игры
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к стрессу и надежности выступлений, способность в полной мере использовать свои физические кондиции уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в условиях соревновательной деятельности

	
	
	Контрольные игры
	

	
	
	Отборочные игры
	

	
	
	Основные игры
	

	8.
	Инструкторская и судейская подготовка
	Специальные знания по методике начального обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации
	Составление комплексов упражнений по видам подготовки, проведение отдельных частей и всего тренировочного занятия, судейство учебных и календарных игр, проведение соревнований


Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь.

Общая физическая подготовка (ОФП)  направлена на укрепление здоровья, развитие основных двигательных качеств – силы, быстроты, общей выносливости, гибкости, ловкости, а также обогащение волейболисток разнообразными двигательными навыками. 

 Средствами ОФП являются: общеразвивающие, строевые, гимнастические, легкоатлетические упражнения, плавание, спортивные и подвижные игры.

Упражнения ОФП в зависимости от задач учебного занятия можно включать в подготовительную, основную и отчасти в заключительную часть урока. Периодически для выполнения ОФП целесообразно выделять отдельные занятия.

Специальная физическая подготовка (СФП) - направлена на развитие и совершенствование физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. 
 Выделяют 7 основных физических способностей:

- скоростные способности - способность быстро реагировать и ориентироваться, выполнять движения с большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении перемещений в ответных действиях на сигналы;

- мышечная сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях, существуют упражнения  на  силу мышц рук и кистей рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы;

- вестибулярная устойчивость - способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре;

- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне утомления;

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;

- координационные способности - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой, умение пользоваться боковым зрением, для развития применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предметами;

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;

Значительное влияние занятия волейболом оказывают и на телосложение волейболистов. 

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру важно знать особенности структуры двигательных качеств каждой спортсменки, характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП тогда, когда осуществляется в единстве с ОФП.

Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до максимально возможного уровня.  Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, которые позволили бы волейболистам с наибольшей эффективностью взаимодействовать на спортивной площадке и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.

Задачами технической подготовки являются:

- формирование системы специальных знаний о рациональной технике упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований;

- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков;

- совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского мастерства: технических, физических, волевых командных;

- отработка взаимодействия между партнерами. 
В технической подготовке выделяют следующие компоненты:

1. Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая и акробатическая подготовки.

Классификация упражнений беспредметной подготовки

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Строевые упражнения
	Поня​тие о строе - шеренга, колонна, фланг. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, по​вороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестрое​ние шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг.  Пе​реход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движе​ния. 
Остановка во время движения шагом и бегом.

	Гимнастические упражнения
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, ног, брюшного пресса, шеи, тазобедренного сустава и туловища 

	
	Лазанье по гимна​стической стенке, канату

	
	Ходьба по бревну 

	
	Смешанные висы

	Акробатические упражнения
	Группировки в приседе, сидя, ле​жа на спине. Кувырки вперед, назад, в группировке, через одно плечо

	
	Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения, сидя, из упора присев и из основной стой​ки. Перекаты в сторону из положения, лежа и упора, стоя на коленях. Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат, в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. 

	
	Стойка на лопатках согнутыми и прямыми ногами. Перекаты

назад в группировке, и согнувшись в стойку на лопатках.

	
	Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Кувырок назад из упора присев и из основ​ной стойки.

Соединение нескольких кувырков вперед и назад.

	
	Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места (с 14 лет). Соеди​нение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

	
	Соскоки в глубину со снарядов (высота снаряда — 50-60 см)

	Легкоатлетические упражнения
	Бег с ускорением, кросс, эстафетный бег, бег в чередовании с ходьбой

	
	Прыжки с места в длину, вверх 

	
	Прыжки с разбега в длину и высоту

	
	Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. Прыжки с трампли​на (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные прыжки.

	Ходьба и бег
	

	спортивные виды ходьбы
	Походный, строевой, на носках, на пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприседе, приседе, упоре стоя на коленях, в упоре стоя сзади и др.

	спортивные виды бега
	Семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, скрестный, приставной, переменный, спиной вперед, с поворотом

	специфические виды ходьбы и бега
	Мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий

	Подвижные игры
	«День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты


2. Предметная подготовка – освоение техники владения предметами. 

В волейболе при проведении подводящих упражнений используются мячи теннисные, резиновые, набивные до 3 кг, волейбольные.
Классификация упражнений с предметами
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Общеразвивающие 

упражнения
	Сжимание теннисного (резинового) мяча

	
	Броски баскетбольного (футбольного) мяча в стену двумя руками от груди, попеременно левой, правой

	
	Броски набивного мяча из различных исходных положений: от груди, из-за головы, снизу - сбоку, за голову

	
	Броски набивного мяча в зонах 6 - 3 - 4 (2) с последующей сменой мест против часовой стрелки

	
	Упражнения с набивными мячами – поднимание, опу​скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения  в сопро​тивлении; лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны; упражнения в парах

	
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность

	
	Метание гранаты с места и с разбега

	
	Выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами

	
	В положении сидя, лежа— поднимание ног с мячом

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа. Упражнения со скакалкой.

	Спортивные игры
	Баскетбол — ловля, передачи и ведение мя​ча, броски мяча в корзину. Индивидуальные тактические дейст​вия. Простейшие групповые взаимодействия

	
	Гандбол – ловля,  пере​дача мяча, основные способы бросков по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и напа​дении.

	Подвижные игры
	«Гонка мячей», «Метко — в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч 
среднему», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета футболистов», «Встречная 
эста​фета с мячом» «Перестрелка»,  «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание каната», «Ка​тающаяся мишень»

	Подготовительные упражнения
	Толчки набивного мяча вперед-вверх из исходного положения вверху над лицом 

	
	То же, но с изменением расстояния, траектории и направления

	
	То же, но в ответ на зрительные сигналы партнера

	
	Толчки двумя руками набивного мяча вперед-вверх в прыжке

	
	Передачи набивного мяча на расстояние 20-30 см индивидуально над собой или в стену

	
	 Передачи баскетбольного (футбольного) мяча на расстояние 1 м

	Подводящие упражнения
	Передачи мяча вперед-вверх, подвешенного на шнуре

	
	Передачи мяча вперед-вверх после собственного набрасывания. Партнер ловит мяч вверху над лицом и после подброса над собой на расстояние 1 м выполняет передачу

	
	То же, но мяч набрасывает партнер

	
	Передача мяча в стену

	Упражнения по технике
	В парах. Передачи между партнерами на расстоянии 3 м по средней траектории

	
	Передачи над собой - передачи партнеру

	
	Передачи через сетку

	
	Передачи с изменениями расстояния, траектории и направления

	
	Передачи между встречными колоннами

	
	Передачи в прыжке

	
	Передачи в тройках

	
	Передача в колоннах через сетку

	
	Соревнование в передачах (подготовительная игра в волейбол)


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 (см. раздел 4).
Тактическая подготовка. Формирование тактических умений начинается с развития у уча​щихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а так​же умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относит​ся умение принять правильное решение и быстро выполнять его в раз​личных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро выпол​нять ответные действия и т.д.; по мере изучения технических приемов волейбола учащиеся изучают тактические действия, связанные с эти​ми приемами.

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 тактических 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.
Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об истории развития и современных тенденций в волейболе, строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре двигательной активности, здоровом образе жизни, основы обеспечения безопасности и оказания первой доврачебной помощи.
Примерный годовой учебно-тематический план теоретических занятий

	№
	Содержание занятий
	НП-1  
	НП-2,3
	Т -1
	Т -2
	Т-3
	Т-4
	Т-5

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-

	2
	Краткие исторические сведения о возникновении игры
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние занятий физическими упражнениями
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	4
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	5
	Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	6
	Меры предупреждения травм, страховка и помощь
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3

	7
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	3

	8
	Основы техники упражнений 
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3

	9
	Основы методики обучения и тренировки
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	10
	Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке 
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	11
	Морально-волевые качества спортсмена 
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	12
	Организация и проведение соревнований по волейболу, правила соревнований
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	13
	Планирование спортивной тренировки
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	3

	14
	Оборудование и инвентарь для занятий волейболом
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-

	15
	Требования  к организации проведения занятий по волейболу
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Всего часов:
	11
	15
	18
	22
	26
	29
	33


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.

Инструкторская и судейская подготовка осуществляется в процессе тренировочных занятий, а также на отдельных (специальных) занятиях. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся.
Подготовка включает в себя получение спе​циальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в во​лейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организа​ции, а также практических умений и навыков по составле​нию комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдель​ных частей и всего тренировочного занятия, судейства учебных и кален​дарных игр, проведения соревнований.
III.  Программный материал для разных этапов подготовки

3.1. Этап начальной подготовки

Этап начальной подготовки охватывает млад​ший школьный возраст (9-11 лет) - возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций являются благоприятным периодом для начала регулярных занятий физической культу​рой и спортом. 
Цель начального этапа многолетней подготовки в волейболе -
выявить способных детей и основательно осуществить начальную подготовку - заложить прочный фундамент.

Задачи начальной подготовки 1 года обучения (НП-1):
1. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев.

2. Развитие физических качеств и способностей, характерных для квалифицированных волейболистов - координации движений, силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, гибкости, волевых качеств.

3. Обучение основным техническим приемам владения мячом.

4. Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке.
Примерное распределение учебных часов 
на этапе начальной подготовки  1 года обучения
	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	Тактическая и психологическая подготовка
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	27

	Общая физическая подготовка
	12
	11
	9
	8
	5
	4
	8
	8
	7
	7
	4
	83

	Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	1
	28

	Техническая подготовка
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	3
	55

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	2
	41

	Контрольные испытания
	1
	1
	2
	3
	2
	3
	2
	4
	2
	
	2
	22

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 2; основные – 1;  всего игр – 10 

	Тренерская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	6

	Медико-восстановительные мероприятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	
	3

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	28
	28
	26
	28
	24
	24
	26
	28
	26
	24
	14
	276


Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура  одно    из  важных средств воспитания подрастающего поколения.
Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие людей. 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. Год рождения волейбола. Основатель игры в волейбол. Родина во​лейбола. Первые шаги волейбола в нашей стране. Развитие волей​бола среди школьников. Соревнования по волейболу среди школь​ников. Описание игры в мини-волейбол.
Сведения о строении и функциях организма человека. Крат​кие сведения о строении и функциях организма человека. Кост​ная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции.
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок. Общий режим дня. Гигиена сна, питание. Гигиена одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спор​тивной форме. 
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Виды врачебного контроля. Значение и способы самоконтроля. Оказание первой помощи при ушибах, вывихах и растяжении связок. Общее понятие о массаже.
Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям. Предупреждение травм при занятиях волейболом. Способы страховки и самостраховки.
Основы техники упражнений. Понятие о технике.
Правила игры в волейбол. Правила игры в мини-волейбол.

Оборудование и инвентарь для занятий волейболом. Основные требования к оборудованию и инвентарю. Правила техники безопасности в спортивном зале.
Требования к организации проведения занятий по волейболу. Правила техники безопасности в спортивном зале. Правила пожарной безопасности.
Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и специальной физической подготовки для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития специаль​ных физических качеств — быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости. 
Средствами физической подготовки являются упражнения из других видов спорта и подвижные игры.
	Общая и специальная физическая подготовка для этапа НП-1

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Строевые упражнения
	Поня​тие о строе - шеренга, колонна, фланг. Основная стойка. Простейшие команды на месте и в движении.

	Общеразвивающие упражнения
	Сжимание теннисного (резинового) мяча

	
	Броски баскетбольного (футбольного) мяча в стену двумя руками от груди

	
	Броски набивного мяча из различных исходных положений: от груди, из-за головы, снизу - сбоку, за голову

	
	Упражнения с набивными мячами – поднимание, опу​скание, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения  в сопро​тивлении; лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны; упражнения в парах

	
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность

	
	Метание гранаты с места и с разбега

	
	Выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми 

амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа. Упражнения со 

скакалкой.

	Гимнастические упражнения
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, ног, брюшного пресса, шеи, тазобедренного сустава и туловища 

	
	Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимна​стической стенке, канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы.

	Акробатические упражнения
	Группировки в приседе, сидя, ле​жа на спине. 

	
	Стойка на лопатках

	
	Соскоки в глубину со снарядов (высота снаряда — 50-60 см)

	Легкоатлетические упражнения
	Бег с ускорением до 30 м

	
	Прыжки с места в длину, вверх 

	
	Прыжки с разбега в длину и высоту

	
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность

	Подвижные игры
	«День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты

	Плавание
	Плавание на 25 м, толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в воде способом кроль


Основы техники и тактики игры. Техника — основа спортив​ного    мастерства. Классификация техники, тактики. Целесообраз​ность применения отдельных технических приемов в конкретной игровой обстановке. Стойки игрока, перемещения.

	Основы техники и тактики игры  для этапа НП-1

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) – основная

	
	Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым бо​ком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов переме​щений.

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	сверху двумя руками

	
	пе​редача мяча, подвешенного на шнуре, с собственного подбрасы​вания, с набрасывания партнера, в различных направлениях на месте и после перемещения

	
	передачи в парах

	
	отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, отбива​ние мяча, подвешенного на шнуре, с собственного подбрасывания, подброшенного партнером — с места и после приземления

	- подача мяча:
	нижняя прямая

	
	подача мяча, подвешенного на шнуре, установленного в держателе

	
	через сетку

	
	подача в стен​ку, через сетку с расстояния 6—9 м

	
	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. 

	
	Ходь​ба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами лицом вперед, боком вперед. Остановка шагом.

	Действия с мячом

- прием мяча:
	сверху двумя руками: отско​чившего от стены, после броска в сторону, после броска через сетку 

	
	от нижней подачи 

	
	снизу двумя руками: отбивание мяча, подвешенного на шнуре, 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 в зоне 3

	Групповые действия:
	Взаимодействия 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 иг​роком зоны 3.

	Командные действия:
	Прием нижней подачи и первая переда​ча в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

	Тактика защиты
	Выбор места при приеме нижней подачи

	
	Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую пере​дачу выполняет игрок зоны 3

	Контрольные испытания и соревновательная подготовка

	Контрольные игры и соревнования
	Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

	
	Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. «Веселые старты».

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП и СТП


Задачи начальной подготовки 2-3 годов обучения (НП-2, НП-3):

1. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и средств, формирование правильной осанки.
2. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая
подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие специфических качеств (прыгучести, координации, гибкости, быстроты реакции и перемещений) и творческой активности.
3. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов. 
4. Привитие интереса к занятиям волейболом, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности;
5. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и технической подготовке, участие в соревнованиях.

Примерное распределение учебных часов 
на этапах начальной подготовки  2, 3 года обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	15

	Тактическая и психологическая подготовка
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	52

	Общая физическая подготовка
	10
	10
	8
	8
	6
	7
	8
	8
	6
	8
	13
	92

	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	37

	Техническая подготовка
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	5
	81

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	40

	Контрольные испытания
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	6
	4
	2
	
	37

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 2; основные – 1;  всего игр – 10-15

	Тренерская и судейская практика
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	7

	Медико-восстановительные мероприятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	3
	
	7

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	36
	36
	32
	36
	30
	32
	34
	36
	36
	34
	26
	368


Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Коллектив физической культуры — основное звено физкультурного движения. Организа​ция, задачи, содержание работы коллективов физкультуры.
Краткие исторические сведения о возникновении игры. Развитие волей​бола  в России и СССР. Достижения российских и советских команд на международной арене. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Основ​ные сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функ​циях. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедея​тельности организма.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.  Режим дня юного спортсмена. Методы и правила закаливания.
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Значение врачебного контроля в системе физической подготовки спортсмена. Способы самоконтроля. Оказание первой помощи при переломах. Правила иммобилизации. Массаж, самомассаж – как средство подготовки к физическим упражнениям и нагрузкам, и средство восстановления. 
Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Предупреждение травм при занятиях волейболом. Способы помощи, страховки и самостраховки.
Основы техники упражнений. Основные технические приемы.
Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке. Общее понятие об общей и специальной физической подготовке. 

Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах начальной подготовки. 

Морально-волевые качества спортсмена. Понятие о морально-волевых качествах человека и их значение в спорте.

Правила игры в волейбол. Правила игры в волейбол. Правила соревнований. 
Оборудование и инвентарь для занятий волейболом. Основные требования к оборудованию и инвентарю. 
Требования к организации проведения занятий по волейболу. Правила техники безопасности в спортивном зале. Правила пожарной безопасности.
	Общая и специальная физическая подготовка для этапов НП-2, 3

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Строевые упражнения
	Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, по​вороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестрое​ние шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. 

Пе​реход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движе​ния. 

Остановка во время движения шагом и бегом.

	Общеразвивающие упражнения
	Сжимание теннисного (резинового) мяча

	
	Броски баскетбольного (футбольного) мяча в стену двумя руками от груди, попеременно левой, правой

	
	Броски набивного мяча из различных исходных положений: от груди, из-за головы, снизу - сбоку, за голову

	
	Броски набивного мяча в зонах 6 - 3 - 4 (2) с последующей сменой мест против часовой стрелки

	
	Упражнения с набивными мячами – поднимание, опу​скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения  в сопро​тивлении; лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны; упражнения в парах

	
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность

	
	Метание гранаты с места и с разбега

	
	Выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами

	
	В положении сидя, лежа— поднимание ног с мячом

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа. Упражнения со  скакалкой.

	Гимнастические упражнения

	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, ног, брюшного пресса, шеи, тазобедренного сустава и туловища. 

	
	Лазанье по гимна​стической стенке, канату

	
	Ходьба по бревну 

	
	Смешанные висы

	
	Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимна​стической стенке, канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы.

	
	Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув ноги. 

	Акробатические упражнения
	Группировки в приседе, сидя, ле​жа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев).

	
	Стойка на лопатках

	
	Подготовительные уп​ражнения для моста у гимнастической стенки.

	Легкоатлетические упражнения:

	- Бег
	Бег с ускорением до 40 м

	
	Низкий старт и стартовый разбег до 60 м

	
	Эстафетный бег

	- Прыжки
	Через планку с поворотом на 90° с прямого разбега

	
	Прыжки в высоту способом «перекидным»

	
	Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги»

	- Метание
	Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность

	
	Метание гранаты с места

	Спортивные игры
	Баскетбол — ловля, передачи и ведение мя​ча, броски мяча в корзину. Индивидуальные тактические дейст​вия. Простейшие групповые взаимодействия.

	Подвижные игры
	«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Не​вод», «Метко — в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч — среднему», «Эстафета баскетболистов», «Встречная эста​фета», комбинированные эстафеты

	Плавание
	Плавание на 25 м, толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в воде способом кроль

	Специальная физическая подготовка

	Упражнения для приви​тия навыков быстроты ответных действий
	По сигналу (преиму​щественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положе​ний: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положени​ях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение при​ставными шагами

	
	Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20—30 м). Челноч​ный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обрат​но— спиной. По принципу челночного бега передвижение при​ставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом — отягощением.

	
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исход​ные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». Спе​циальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

	Упражнения для развития прыгучести
	Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг). 

	
	Из по​ложения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держать​ся на уровне лица — быстрое разгибание ноги.

	
	Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. 

	
	Стоя на расстоянии 1 —1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних до-скоков). 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 сложенные гимнастические маты (высота посте​пенно увеличивается), количество прыжков подряд также увели​чивается постепенно.

	
	Спрыгивание (высо​та— 40—80 см) с последующим прыжком вверх.

	
	Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мя​чи и т. п.).

	
	Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, оттал​киваясь обеими ногами.

	
	Прыжки вверх с доставанием подвешен​ного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доста​ванием теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте.

	
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные под​скоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

	
	Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, ка​навы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мяча
	Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев — на месте и в сочетании с различными перемещениями.

	
	Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгиба​ние в лучезапястных суставах.

	
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками. Многократные передачи баскетболь​ного мяча.

	
	Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами. 

	
	Многократные броски волейбольного мяча в стену.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполне​нии подач мяча
	Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой.

	
	Упражнения с резиновыми амортизато​рами. Упражнения с набивными мячами, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах).

	
	Подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку).

	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполне​нии нападающих ударов
	Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз — стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимна​стический мат).

	
	Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.

	
	Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку.

	
	Ими​тация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).

	
	Метание теннисного или хоккейного мяча (пра​вой и левой рукой) в цель на стене (высота—1,5—2м) или на полу (расстояние — от 5 до 10 м). Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку.

	
	Сорев​нование на точность метания малых мячей.

	
	Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выпол​няются правой и левой рукой с максимальной силой.


	Основы техники и тактики игры для этапов НП-2, 3

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходное положение): низкая. Скачок вперед. 

	
	Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым бо​ком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание стоек и перемещений

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	верхняя передача в парах, тройках

	
	передача в стену с изменением высоты передачи или расстояния до стены

	
	передача мяча в стену в сочетании с пере​мещениями

	
	передача на точность с собственного подбрасывания

	- нападающие удары:
	прямой нападающий удар сильнейшей рукой (броски теннисного мяча через сетку)

	
	удары по мячу в держателе и с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнера

	Техника защиты

	Действия без мяча
	скачок вперед, останов​ка прыжком, сочетание способов перемещений и остановок

	Действия с мячом

- прием мяча:
	прием мяча снизу двумя руками (отбива​ние мяча снизу двумя руками в парах, с различными заданиями; многократное подбивание мяча снизу над собой)

	
	прием снизу — с подачи

	
	одиночное блокирование (стоя на подставке в зонах 4, 2, 3)

	Тактическая подготовка

	Тактика нападения

	Индивидуальные действия:
	выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу

	
	че​редование нижних подач в дальнюю и ближнюю к сетке полови​ны площадки 

	
	подача (нижняя) на точность в зоны (по зада​нию)

	Групповые действия:
	взаимодействия игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче)

	Командные действия:
	система игры со второй передачи игрока передней линии

	Тактика защиты

	Индивидуальные действия:
	выбор места: при приеме мяча, посланного противником через сетку

	
	при бло​кировании (выход в зону удара)

	
	при страховке партнера, при​нимающего мяч с подачи, передачи

	
	при действиях с мячом: вы​бор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху двумя руками или снизу)

	Групповые действия:
	Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи. 

Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6; игрока зоны 5 с игро​ком зоны 6; игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1. 

Игроков перед​ней линии: игроки зоны 3 с игроком зон 4 и 2. 

Игроков зон 5, I и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (при обманных действиях).

	Командные действия:
	Расположение игроков при приеме мяча от противника, «углом вперед».

	Контрольные испытания и соревновательная подготовка

	Контрольные игры и соревнования
	Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

	
	Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. «Веселые старты». Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи.

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП, ТТМ и СТП


3.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Волейболисты тренировочного этапа (11-17 лет) отличаются повышенными способностями к обучению для развития координации и ловкости, быстроты и прыгучести, силы и выносливости. Развитие в этом возрасте идет отно​сительно равномерно, поэтому и тренировочные требования должны повышаться равномерно. 
Цель тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную базу двигательных умений и на​выков. На данном году обучения происходит совершенствование ма​териала, изученного на этапах начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже.
Основные задачи специализированной подготовки волейболисток:
1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: координации, ловкости, гибкости, прыгучести, быстроты реакции и перемещений, скоростной, прыжковой, игровой и общей выносливости в рамках возрастных возможностей.

2. Формирование умения понимать партнера по команде, «чувство локтя».
3. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций
и качеств, психологическое обучение.

4.  Регулярное участие в соревнованиях.

На данных этапах обучения происходит совершенствование ма​териала, изученного в группах начальной подготовки, и обучение новому материалу, который приводится ниже.

3.2.1 Примерное распределение учебных часов 
на тренировочном этапе  1 года обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы

	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	18

	Тактическая и психологическая подготовка
	7
	7
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	3
	3
	69

	Общая физическая подготовка
	12
	9
	7
	7
	6
	8
	6
	7
	9
	7
	5
	83

	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	3
	65

	Техническая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	7
	106

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	2
	41

	Контрольные испытания
	3
	6
	5
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	2
	55

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 3; отборочные – 1; 

основные – 2;  всего игр – 15-20

	Тренерская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	9

	Медико-восстановительные мероприятия 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	2
	14

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	46
	46
	42
	46
	40
	42
	42
	46
	44
	40
	26
	460


Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спор​та в России. Массовый народный характер спорта в стране. 
Краткие исторические сведения о возникновении игры. Развитие волей​бола  в России и СССР. Достижения российских и советских команд на международной арене. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Основы пищеварения и обмена веществ. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен веществ.
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.  Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. 

Самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Ведение дневника самоконтроля. Оказание первой помощи при кровотечениях. Правила наложения жгута. Простейшие способы массажа, самомассажа.  

Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Предупреждение травм при занятиях волейболом. Способы помощи, страховки и самостраховки.
Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Физиологическая классификация физических упражнений. Циклические и ациклические упражнения.
Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приемов (на основе программы для данного года). 
Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, приме​няемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.
Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах спортивной специализации. 
Морально-волевые качества спортсмена. Способы развития морально-волевых качеств с целью преодоления трудностей в жизни и спорте.

Правила игры в волейбол. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Ви​ды соревнований. Понятие о методике судейства.
Оборудование и инвентарь для занятий волейболом. Требования к оснащению спортивного зала (волейбольной площадки) для занятий волейболом. 
Требования к организации проведения занятий по волейболу. Правила техники безопасности в спортивном зале. Правила электро- и пожарной безопасности.

	Общая и специальная физическая подготовка для Т -1 
(этапа спортивной специализации)

	

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Строевые упражнения
	Команды для управления группой. По​нятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. 

	
	Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, по​вороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестрое​ние шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Пе​реход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движе​ния. Остановка во время движения шагом и бегом.

	Общеразвивающие упражнения
	Сжимание теннисного (резинового) мяча

	
	Броски баскетбольного (футбольного) мяча в стену двумя руками от груди, попеременно левой, правой

	
	Броски набивного мяча из различных исходных положений: от груди, из-за головы, снизу - сбоку, за голову

	
	Броски набивного мяча в зонах 6 - 3 - 4 (2) с последующей сменой мест против часовой стрелки

	
	Упражнения с набивными мячами – поднимание, опу​скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения  в сопро​тивлении; лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны; упражнения в парах

	
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность

	
	Метание гранаты с места и с разбега

	
	Выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами

	
	В положении сидя, лежа— поднимание ног с мячом

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми  амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа. Упражнения со скакалкой.

	Гимнастические упражнения

	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
	Упражнения без предметов индивидуальные и в парах.

	
	Упражнения с набивными мячами — поднимание, опу​скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч — упражнения в сопро​тивлении.

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа.

	Упражнения для мышц туловища и шеи:
	Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы).

	
	Упражнения с на​бивными мячами — лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны, упражнения в парах.

	
	Упражнения с гимнастическими палка​ми, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стен​ки и т. д.).

	Упражнения для мышц ног и таза:
	Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег).

	
	Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки.

	
	Упражнения с гантелями — бег, прыжки, приседания.

	
	Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка).

	
	Упражнения со скакалкой.

	
	Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку).

	
	Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком.

	
	Прыжки с трампли​на (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами.

	
	Опорные прыжки.

	Акробатические упражнения
	Группировки в приседе, сидя, ле​жа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения, сидя, из упора присев и из основной стой​ки. Перекаты в сторону из положения, лежа и упора, стоя на ко​ленях. Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат, в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке, и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.

	
	Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Кувырок назад из упора присев и из основ​ной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад.

	
	Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера и самостоятельно.

	
	Колесо (вправо и влево) с места.

	
	Соеди​нение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

	Легкоатлетические упражнения:

	- Бег
	Бег с ускорением до 20 м. 

	
	Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.

	
	Повторный бег 3x20 м, 3х30 м.

	
	Бег 60 м с низкого старта (100 м).

	
	Эстафетный бег с этапами до 40 м.

	
	Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м).

	
	Бег или кросс (до 3000 м).

	- Прыжки
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».

	
	Прыжки в длину с места.

	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

	- Метание
	Метание малого мяча с места в стену или щит на даль​ность отскока и на дальность.

	
	Метание гранаты с места и с разбега.

	Спортивные игры
	Баскетбол и ручной мяч 7:7. Ловля, пере​дача, ведение мяча, основные способы бросков в корзинку и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и напа​дении.

	Подвижные игры
	«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Не​вод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Ка​тающаяся мишень».

	Специальная физическая подготовка

	Упражнения для приви​тия навыков быстроты ответных действий
	По сигналу (преиму​щественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положе​ний: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) — сидя, лежа на спине и на животе в различных положе​ниях 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—30 м). Челноч​ный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обрат​но — спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в куртке с весом.

	
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу — выполнение определенно​го задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т. д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигна​лов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

	
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исход​ные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». Спе​циальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

	Упражнения для развития прыгучести
	Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг).

	
	Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги  (от стенки не откло​няться). То же, с отягощением (пояс массой до 6 кг).

	
	Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для юношей), штанга —вес штанги уста​навливается в процентном отношении от массы тела занимаю​щегося в зависимости от характера упражнения: приседание — до 80%, выпрыгивание —20-40%, выпрыгивание из приседа — 20-30%, пояс, манжеты на запястья, у голеностопных суставов.

	
	Приседания, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на обеих ногах.

	
	Многократные броски набивного мяча (массой 1—2 кг) над собой и прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 —1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков).

	
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же, с отягощением.

	
	Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота посте​пенно увеличивается), количество прыжков подряд также увели​чивается постепенно.

	
	Спрыгивание (высо​та — 40-80 см) с последующим прыжком вверх.

	
	Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.)

	
	Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкива​ясь обеими ногами.

	
	Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага.

	
	Прыжки с места и с разбега с доставани​ем теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной вы​соте.

	
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные под​скоки.

	
	Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

	
	Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мяча
	Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными предметами.

	
	Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгиба​ние в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расстав​лены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой.

	
	Упор лежа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь перейти в упор лежа (при касании руками пола, руки согнуть).

	
	Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает за​ключительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе.

	
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заклю​чительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование).

	
	Многократные передачи баскетбольного (фут​больного) мяча в стену и ловля его после отскока.

	
	Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры.

	
	Ведение баскет​больного мяча ударом о площадку.

	
	Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча.

	
	Многократные «волейбольные» пере​дачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мя​чей в стену.

	
	Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. Многократные переда​чи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или прибора для метания мяча).

	
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партне​ром (двумя, тремя) — в зависимости от действия партнера (парт​неров), изменение высоты подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т. д.

	
	Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках группы тактических дей​ствий (направления первой и второй передачи) —многократно. То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий.

	
	Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определен​ный момент, или через сетку двумя руками из-за головы в опор​ном положении на заднюю линию, или в прыжке одной — на пе​реднюю линию.

	
	Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения.

	
	Двое нападающих на передней линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из них бросает мяч через сетку. Защитник должен выбрать место и поймать мяч.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполне​нии подач мяча
	Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.


	- упражнения с резиновыми амортизаторами: 


	Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперед; то же, но движение выполняется только правой ру​кой с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой по​даче). 

	
	Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и вперед. То же, одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

	
	Стоя на амортизаторе, руки внизу — поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но кру​ги руками, стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой руки, как при верхней боко​вой подаче.

	- упражнения с набивным мячом: 


	Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. 

	
	Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

	
	Броски мяча одной рукой над головой — правой рукой влево, левой — вправо.

	
	Броски набив​ного мяча массой 1 кг «крюком» через сетку.

	
	Упражнения с парт​нером.
С набивным мячом в руках у стены (1—2 м) в ответ на сиг​нал бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок гандболь​ного мяча через сетку из-за лицевой линии. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точ​ность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

	- упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократ​но подряд):
	Совершенствование ударного движения подачи по мя​чу на резиновых амортизаторах.

	
	Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку).

	
	Подачи мяча слабейшей рукой.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполне​нии нападающих ударов
	Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз — стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнасти​ческий мат). 

	
	Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.

	
	Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку.

	
	Имитация пря​мого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).

	
	Метание теннисного или хоккейного мяча (пра​вой или левой рукой) в цель на стене (высота — 1,5—2м) или на полу (расстояние от 5 до 10м). Метание выполняется с ме​ста, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку. Со​ревнование на точность метания малых мячей.

	
	Совершенствова​ние ударного движения нападающих ударов по мячу на резино​вых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары вы​полняются правой и левой рукой с максимальной силой.

	
	Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс).

	
	Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападаю​щим ударом по мячу на амортизаторах.

	
	Многократное выполне​ние нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набра​сыванием партнера или прибора для метания мяча.

	
	Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на амор​тизаторах; то же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

	
	Упражнения в парах. С набивным мячом в руках (1кг) пры​жок вверх, замах из-за головы двумя руками и в  ответ набросок с сильным заключительным движением кистей вниз, вперед или вверх-вперед плавно. То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх — одной.

	
	В ответ на сигнал «бросок» набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании
	Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на резиновых амор​тизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания).

	
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, под​бросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями); отбить мяч в стену; приземлившись, поймать мяч и т. д.

	
	Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся распо​лагается спиной к стене. Бросить мяч вверх-назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в стену. Те же предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом мо​жет менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и об​манные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается и т. д. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вна​чале мяч подбрасывается после поворота, затем во время пово​рота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упраж​нений, но после перемещения и остановки.

	
	Многократные прыж​ки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного на амортизаторах.

	
	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, что предыдущие два упраж​нения, но на расстоянии 1 м от сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и прыжок по сигналу. Перемеще​ния у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться под​вешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.

	
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противопо​ложных сторонах площадки. Один двигается приставными шага​ми с остановками и изменением направления. Другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сет​кой коснуться ладоней партнера.

	
	Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.

	
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, вы​полняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирую​щий 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  набивного  мяча  в
рамках групповых тактических действий в нападении, блокирую​щий выбирает место и блокирует (заключительная фаза в пре​дыдущем упражнении).

	
	Предыдущие два упражнения, но блоки​рующих у сетки — трое, блокируют двое.


	Основы техники и тактики игры для Т-1 
(этапа спортивной специализации)

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с перемещениями; ходьба скрестным ша​гом вправо, влево, бег спиной вперед; перемещения приставными шагами спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, оста​новка прыжком; прыжки; сочетание способов перемещений.

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	сверху двумя руками

	
	пе​редача на точность, с перемещением в парах

	
	встречная переда​ча, передача в треугольнике

	
	отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее

	- подача мяча:
	нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность

	- нападающие удары:
	по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, подвешенному на амортизаторах, установ​ленному в держателе

	
	через сетку по мячу, наброшенному парт​нером

	
	нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зо​ны 3

	Техника защиты

	Действия без мяча
	Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с переме​щениями; ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед; перемещения приставными шагами, спиной впе​ред; скачок назад, вправо, влево

	Действия с мячом


	Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зо​ны 3, 2

	
	Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 2, стоя на подставке

	
	

	Тактическая подготовка

	Тактика нападения

	Индивидуальные действия:
	Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4 и 2).

	
	При действиях с мячом. Чередование способов подач на точ​ность, в ближнюю, дальнюю половины площадки.

	
	Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, ку​лаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении ли​цом, боком, спиной к сетке).

	
	Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча.

	Групповые действия:
	Взаимодействия игроков передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (в ус​ловиях чередования подач в зоны).

	Командные действия:
	Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. 

	
	Прием нижних подач и первая передача в зону 2, вто​рая передача в зону 3.

	Тактика защиты

	Индивидуальные действия:
	Выбор места: при приеме нижних подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи.

	
	При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, послан​ного через сетку противником (сверху, снизу).

	Групповые действия:
	Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зо​ны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроками зон 6 и 4.

	Командные действия:
	Прием подач. Расположение игро​ков при приеме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади.

	Система игры:
	Расположение игроков при приеме мяча от про​тивника «углом вперед» с применением групповых действий.

	Контрольные испытания и соревновательная подготовка

	Контрольные игры и соревнования
	Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

	
	Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. «Веселые старты». Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи.

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП, ТТМ и СТП


3.2.2 Примерное распределение учебных часов 
на тренировочном этапе  2 года обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы

	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	Тактическая и психологическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	4
	83

	Общая физическая подготовка
	11
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	5
	11
	99

	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	6
	3
	77

	Техническая подготовка
	12
	13
	12
	13
	12
	12
	12
	13
	12
	11
	5
	127

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	2
	50

	Контрольные испытания
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	6
	2
	66

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 3; отборочные – 1; 

основные – 2;  всего игр – 15-20

	Тренерская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	Медико-восстановительные мероприятия 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	5
	2
	17

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	52
	54
	52
	54
	52
	50
	52
	54
	52
	48
	32
	552


Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их  оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.

Краткие исторические сведения о возникновении игры. Происхождение современного волейбола, Послевоенная история. 
Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о нервной системе. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систе​му.
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.  Меры личной и общественной и сани​тарно-гигиенической профилактики. Общие санитарно-гигиениче​ские требования к занятиям волейболом.
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Ведение дневника самоконтроля. Экстремальная доврачебная само- и взаимопомощь. Виды ранений. Основные правила оказания первой помощи в неотложных ситуациях. Простейшие способы массажа, самомассажа.  

Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Разминка  - как способ предупреждения травм при занятиях волейболом. 
Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Динамика физиологического состояния организма при спортивной деятельности. Предстартовое состояние и разминка. Врабатывание, «мертвая точка», «второе дыхание».
Основы техники и тактики игры. Понятие о тактике. Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

Основы методики обучения волейболу. Классификация упражнений, приме​няемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.
Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке. Специфика средств общей и специальной физической подготовки. Специаль​ная физическая подготовка в различные возрастные периоды.
Морально-волевые качества спортсмена. Спорт — как средство воспитания волевых качеств: целеустремленности, решительности и смелости, настойчивости и упорства, выдержки и самообладания, инициативы и самостоятельности, дисциплинированности.
Организация и проведение соревнований по волейболу. Положение о соревнованиях, расписание игр. Оформление хода и результата соревнований.
Оборудование и инвентарь для занятий волейболом. Использование нестандартного оборудования в спортивной подготовке волейболистов.

Требования к организации проведения занятий по волейболу. Правила техники безопасности в спортивном зале. Причины возникновения пожаров. Противопожарный режим в  учреждении. Первичные средства пожаротушения. Знаки безопасности.

	Общая и специальная физическая подготовка для Т-2 

(этапа спортивной специализации)

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Строевые упражнения
	Команды для управления группой. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Основная стойка. 

	
	Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, по​вороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестрое​ние шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Пе​реход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости и направления движе​ния. Остановка во время движения шагом и бегом.

	Общеразвивающие упражнения
	Сжимание теннисного (резинового) мяча

	
	Броски баскетбольного (футбольного) мяча в стену двумя руками от груди, попеременно левой, правой

	
	Броски набивного мяча из различных исходных положений: от груди, из-за головы, снизу - сбоку, за голову

	
	Броски набивного мяча в зонах 6 - 3 - 4 (2) с последующей сменой мест против часовой стрелки

	
	Упражнения с набивными мячами – поднимание, опу​скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч – упражнения  в сопро​тивлении; лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны; упражнения в парах

	
	Метание теннисного мяча в цель, на дальность

	
	Метание гранаты с места и с разбега

	
	Выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами

	
	В положении сидя, лежа— поднимание ног с мячом

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми 

амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа. Упражнения со 

скакалкой.

	Гимнастические упражнения

	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
	Упражнения без предметов индивидуальные и в парах.

	
	Упражнения с набивными мячами — поднимание, опу​скание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч — упражнения в сопро​тивлении.

	
	Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке массо​вого типа.

	Упражнения для мышц туловища и шеи:
	Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы).

	
	Упражнения с на​бивными мячами — лежа на спине и лицом вниз, сгибание и под​нимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, накло​ны, упражнения в парах.

	
	Упражнения с гимнастическими палка​ми, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стен​ки и т. д.).

	Упражнения для мышц ног и таза:
	Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег).

	
	Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, прыжки, подскоки.

	
	Упражнения с гантелями — бег, прыжки, приседания.

	
	Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка).

	
	Упражнения со скакалкой.

	
	Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика) согнув ноги через планку (веревочку).

	
	Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком.

	
	Прыжки с трампли​на (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами.

	
	Опорные прыжки.

	Акробатические упражнения
	Группировки в приседе, сидя, ле​жа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения, сидя, из упора присев и из основной стой​ки. Перекаты в сторону из положения, лежа и упора, стоя на ко​ленях. Перекаты вперед и назад, прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат, в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке, и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.

	
	Кувырок вперед из упора присев из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и из основ​ной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад.

	
	Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера и самостоятельно.

	
	Колесо (вправо и влево) с места.

	
	Соеди​нение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

	Легкоатлетические упражнения:

	- Бег
	Бег с ускорением до 20 м. 

	
	Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.

	
	Повторный бег 3x20 м, 3х30 м.

	
	Бег 60 м с низкого старта (100 м).

	
	Эстафетный бег с этапами до 40 м.

	
	Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м).

	
	Бег или кросс (до 3000 м).

	- Прыжки
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».

	
	Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега.

	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

	- Метание
	Метание малого мяча с места в стену или щит на даль​ность отскока и на дальность.

	
	Метание гранаты с места и с разбега.

	Спортивные игры
	Баскетбол и ручной мяч 7:7. Ловля, пере​дача, ведение мяча, основные способы бросков в корзинку и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и напа​дении.

	Подвижные игры
	«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Не​вод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Ка​тающаяся мишень».

	Специальная физическая подготовка

	Упражнения для приви​тия навыков быстроты ответных действий
	По сигналу (преиму​щественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положе​ний: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) — сидя, лежа на спине и на животе в различных положе​ниях 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—30 м). Челноч​ный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обрат​но — спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-отягощением или в куртке с весом.

	
	Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу — выполнение определенно​го задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т. д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигна​лов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

	
	Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исход​ные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салки». Спе​циальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

	Упражнения для развития прыгучести
	Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх, то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 2 кг).

	
	Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги  (от стенки не откло​няться). То же, с отягощением (пояс массой до 6 кг).

	
	Упражнения с отягощением (мешок с песком массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для юношей), штанга – вес     штанги уста​навливается в процентном отношении от массы тела занимаю​щегося в зависимости от характера упражнения: приседание — до 80%, выпрыгивание —20-40%, выпрыгивание из приседа — 20-30%, пояс, манжеты на запястья, у голеностопных суставов.

	
	Приседания, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на обеих ногах.

	
	Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1 -1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков).

	
	Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же, с отягощением.

	
	Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота посте​пенно увеличивается), количество прыжков подряд также увели​чивается постепенно.

	
	Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты. Спрыгивание (высо​та — 40—80 см) с последующим прыжком вверх.

	
	Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.)


	
	Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкива​ясь обеими ногами.

	
	Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но прыжки с разбега в три шага.

	
	Прыжки с места и с разбега с доставани​ем теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной вы​соте.

	
	Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные под​скоки.

	
	Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

	
	Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мяча
	Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными предметами.

	
	Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгиба​ние в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расстав​лены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой.

	
	Упор лежа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. Из упора присев, разгибаясь перейти в упор лежа (при касании руками пола, руки согнуть).

	
	Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает за​ключительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе.

	
	Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заклю​чительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование).

	
	Многократные передачи баскетбольного (фут​больного) мяча в стену и ловля его после отскока.

	
	Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры.

	
	Ведение баскет​больного мяча ударом о площадку.

	
	Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча.

	
	Многократные «волейбольные» пере​дачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мя​чей в стену.

	
	Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. Многократные переда​чи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или прибора для метания мяча).

	
	Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партне​ром (двумя, тремя) — в зависимости от действия партнера (парт​неров), изменение высоты подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т. д.

	
	Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках группы тактических дей​ствий (направления первой и второй передачи) —многократно. То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий.

	
	Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определен​ный момент, или через сетку двумя руками из-за головы в опор​ном положении на заднюю линию, или в прыжке одной — на пе​реднюю линию.

	
	Защитник наблюдает, или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения.

	
	Двое нападающих на передней линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из них бросает мяч через сетку. Защитник должен выбрать место и поймать мяч.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполне​нии подач мяча
	Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.



	- упражнения с резиновыми амортизаторами: 


	Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперед; то же, но движение выполняется только правой ру​кой с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой по​даче). 

	
	Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и вперед. То же, одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

	
	Стоя на амортизаторе, руки внизу — поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но кру​ги руками, стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой руки, как при верхней боко​вой подаче.

	- упражнения с набивным мячом: 


	Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. 

	
	Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

	
	Броски мяча одной рукой над головой — правой рукой влево, левой — вправо.

	
	Броски набив​ного мяча массой 1 кг «крюком» через сетку.

	
	Упражнения с парт​нером.
С набивным мячом в руках у стены (1-2 м) в ответ на сиг​нал бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок гандболь​ного мяча через сетку из-за лицевой линии. Броски набивного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на точ​ность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

	- упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократ​но подряд):
	Совершенствование ударного движения подачи по мя​чу на резиновых амортизаторах.

	
	Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку).

	
	Подачи мяча слабейшей рукой.

	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполне​нии нападающих ударов
	Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз — стоя на месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнасти​ческий мат). 

	
	Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку.

	
	Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку.

	
	Имитация пря​мого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).

	
	Метание теннисного или хоккейного мяча (пра​вой или левой рукой) в цель на стене (высота — 1,5-2м) или на полу (расстояние от 5 до 10м). Метание выполняется с ме​ста, с разбега, после поворота, в прыжке; то же, через сетку. Со​ревнование на точность метания малых мячей.

	
	Совершенствова​ние ударного движения нападающих ударов по мячу на резино​вых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары вы​полняются правой и левой рукой с максимальной силой.

	
	Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс).

	
	Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападаю​щим ударом по мячу на амортизаторах.

	
	Многократное выполне​ние нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набра​сыванием партнера или прибора для метания мяча.

	
	Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на амор​тизаторах; то же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

	
	Упражнения в парах. С набивным мячом в руках (1кг) пры​жок вверх, замах из-за головы двумя руками и в  ответ набросок с сильным заключительным движением кистей вниз, вперед или вверх-вперед плавно. То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх — одной.

	
	В ответ на сигнал «бросок» набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

	Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании
	Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на резиновых амор​тизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания).

	
	Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, под​бросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями); отбить мяч в стену; приземлившись, поймать мяч и т. д.

	
	Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся распо​лагается спиной к стене. Бросить мяч вверх-назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в стену. Те же предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом мо​жет менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и об​манные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается и т. д. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вна​чале мяч подбрасывается после поворота, затем во время пово​рота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упраж​нений, но после перемещения и остановки.

	
	Многократные прыж​ки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного на амортизаторах.

	
	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, что предыдущие два упраж​нения, но на расстоянии 1 м от сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и прыжок по сигналу. Перемеще​ния у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться под​вешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.

	
	Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противопо​ложных сторонах площадки. Один двигается приставными шага​ми с остановками и изменением направления. Другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сет​кой коснуться ладоней партнера.

	
	Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.

	
	Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, вы​полняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирую​щий 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  набивного  мяча  в
рамках групповых тактических действий в нападении, блокирую​щий выбирает место и блокирует (заключительная фаза в пре​дыдущем упражнении).

	
	Предыдущие два упражнения, но блоки​рующих у сетки — трое, блокируют двое.


	Основы техники и тактики игры для Т-2

(этапа спортивной специализации)

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями

	
	пе​редача на точность с применением приспособлений, с перемещением в парах

	
	чередование по высоте и расстоянию

	
	из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м)

	
	стоя спиной в направлении передачи

	
	с последующим падением и перекатом на бедро

	
	вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения

	
	встречная переда​ча, передача в треугольнике

	
	отбивание мяча стоя и в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее

	- подача мяча:
	нижняя – на  точность попадания в зоны 

	
	верхняя – прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования на количество и точность

	
	верхняя боковая 

	- нападающие удары:
	прямой  сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки из глубины площадки

	
	прямой слабейшей рукой

	
	с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей)

	Техника защиты

	Действия без мяча
	Перемещения и стойки: стойка, скачек вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений – на месте и после переме​щений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты

	Действия с мячом


	Прием мяча: 
сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); 

прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке;

нападающего удара в парах, через сетку на точность;

сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево);
прием отскочившего от сетки мяча

	
	Блокирование: 
одиночное в зонах 3, 2, 4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи;
блокирование нападающего удара с различных передач по высоте;

блокирование удара с переводом вправо;
блокирование поочередно ударов прямых и с переводом

	Тактическая подготовка

	Тактика нападения

	Индивидуальные действия:
	выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом)

	
	выбор подачи (способа, направления)

	
	выбор направляющего удара (способа и направления)

	
	подача на игрока, слаб владеющего приемом подачи, вышедшего на замену 

	
	выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке)

	
	вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему

	
	вторая передача нападающему, сильнейшему на линии

	
	имитация нападающего удара и «обман»

	
	имитация второй передачи и «обман» через сетку

	Групповые действия:
	взаимодействия игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4)

	
	взаимодействия игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроками зоны 3 (2) при первой передаче)

	Командные действия:
	система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной))

	Тактика защиты

	Индивидуальные действия:
	выбор места: при приеме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих

	
	выбор способа приема подачи (нижней – сверху, верхних – снизу, сверху двумя руками с падением)

	
	выбор способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением)

	
	выбор способа перемещения и способа приема от нападающих ударов

	
	блокирование определенного направления

	Групповые действия:
	взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов

	
	взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими

	
	взаимодействие игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2

	
	взаимодействие игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов

	Командные действия:
	расположение игро​ков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет:

а) игрок зоны 3;

б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад;
в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара

	Система игры:
	расположение игроков при приеме мяча от про​тивника «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения

	Интегральная подготовка

	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.

	Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов.

	Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.

	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении,  защите, в нападении и защите.

	Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях.

	Многократное выполнение изученных тактических действий.

	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.

	Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.

	Контрольные испытания и соревновательная подготовка

	Контрольные игры и соревнования
	Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

	
	Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола. «Веселые старты». Учебно-тренировочные игры, товарищеские встречи.

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП, ТТМ и СТП


3.2.3 Примерное распределение учебных часов 
на тренировочном этапе  3 года обучения
	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	26

	Тактическая и психологическая подготовка
	11
	11
	12
	12
	10
	10
	12
	12
	12
	10
	4
	116

	Общая физическая подготовка
	8
	9
	4
	5
	6
	7
	4
	5
	4
	6
	7
	65

	Специальная физическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	2
	90

	Техническая подготовка
	17
	17
	17
	17
	16
	16
	17
	17
	17
	8
	8
	167

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	2
	58

	Контрольные испытания
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	7
	8
	8
	6
	4
	77

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 3; отборочные – 1; 

основные – 2;  всего игр – 20-25

	Тренерская и судейская практика
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	13

	Медико-восстановительные мероприятия 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	10
	4
	32

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	63
	64
	61
	63
	60
	58
	61
	63
	61
	56
	34
	644


Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Олимпийское движение. Создание Олимпийского комитета России (НОК).
Краткие исторические сведения о возникновении игры. Развитие игры в 1980-1990-е годы. Выдающиеся волейболисты. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о терморегуляции. Значение терморегуляции при занятиях физическими упражнениями.
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.  Вредные привычки – разрушители тренированности.
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Ведение дневника самоконтроля. Правила и техника проведения искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. Простейшие способы массажа, самомассажа.  

Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Организация тренировочного занятия  - как способ предупреждения травм при занятиях волейболом. 
Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Динамика физиологического состояния организма при спортивной деятельности. Устойчивое состояние. Утомление. Восстановление.
Основы техники и тактики игры. Анализ технических приемов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.
Основы методики обучения волейболу. Средства и методы тренировки. Основные принципы и закономерности спортивной тренировки.
Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке. Развитее физических качеств. Методы развития силы.
Морально-волевые качества спортсмена. Психограмма волейбола.
Организация и проведение соревнований по волейболу. Главная судейская коллегия. Права и обязанности.
Планирование спортивной тренировки. План занятия и его части. 
Оборудование и инвентарь для занятий волейболом. Оборудование и материально-техническое оснащение для проведения соревнований (игр) по волейболу.

Требования к организации проведения занятий по волейболу. Общие требования безопасности при проведении внеучебных занятий и спортивно-массовых мероприятий.
На последующих этапах обучения происходит совершенствование ма​териала по ОФП и СФП, изученного в группах начальной подготовки и тренировочного этапа 1, 2 годов обучения.
	Основы техники и тактики игры для Т-3 

(этапа спортивной специализации)

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения: 
чередование способов перемещений на максимальной скорости;

сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	Сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей:

	
	а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая – постепенно увеличивая расстояние (3-10 м);

	
	б) первая – постепенно  увеличивая расстояние, вторая – постоянная;

	
	в) первая и вторая – увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; 

	
	из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6 м; 

	
	в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 7-8 м;

	
	стоя спиной в направлении передачи: встречная переда​ча (после передачи над собой и поворота на 180о (в зонах 2-4, 6-4, расстояние 3-4 м)),

в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4,5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки – с собственного подбрасывания в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3 м);

	
	с набрасывания партнера и затем с передачи;

	
	с последующим падением и перекатом на спину.

	
	Сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): 

с собственного подбрасывания – с места и после перемещения;

с набрасывания партнера – с места и после перемещения;

на точность в пределах границ площадки.

	
	Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; 

отбивание кулаком;

передачи, различные по расстоянию и высоте.

	- подача мяча:
	верхняя – прямая подряд 20 попыток, с различной силой

	
	через сетку в три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевым линиям

	
	соревнование на точность попадания в зоны

	
	верхняя боковая с соблюдением правил

	
	подачи (подряд 5 попыток)

	
	в правую и левую половины площадки

	
	соревнование на большее количество выполненных подач правильно

	
	чередование нижней и верхней прямой подачи на точность

	- нападающие удары:
	прямой  (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 

	
	с различных передач – коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте

	
	средних по расстоянию – средних и высоких по высоте

	
	длинных по расстоянию, средних по высоте

	
	из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6

	
	при противодействии блокирующих, стоящих на подставке

	
	из зон 4 и 2 с передачи назад за голову

	
	удар переводом вправо с поворотом туловища вправо

	
	удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи

	
	удар из зоны 4 с передачи из зоны 3

	
	удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке)

	
	имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча

	
	то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3

	
	удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером

	
	удар из зон 3,4 с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3 с передачи из соседней зоны (3-2, 4-3)

	
	нападающие удары с удаленных от сетки передач

	Техника защиты

	Действия без мяча
	Перемещения и стойки: 

сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите;

	
	перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча

	Действия с мячом

- прием мяча: 


	сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); 

	
	прием мяча снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность;

	
	верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения;

	
	нападающего удара;

	
	верхней боковой подачи;

	
	от передачи через сетку в прыжке;

	
	снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку;

	
	прием подачи;

	
	нападающего удара;

	
	прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах;

	
	прием снизу подачи, нападающего удара;

	
	прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки;

	
	прием подачи, нападавшего удара;

	
	чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.

	- блокирование: 
	одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки;

	
	ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки;

	
	ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи;

	
	групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.

	Тактическая подготовка

	Тактика нападения

	Индивидуальные действия:
	выбор места для выполнения второй пе​редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для вы​полнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов);

	
	чере​дование способов подач;

	
	подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены;

	
	выбор способа отбива​ния мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя рука​ми, кулаком, снизу;

	
	вторая передача нападающему, сильнейшему на ли​нии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке;

	
	имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов напа​дающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.

	Групповые действия:
	взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игро​ком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых пере​дач;

	
	игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач;

	
	взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара);

	
	игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.

	Командные действия:
	система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; при​ем верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной;

	
	первая передача для напа​дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.

	Тактика защиты

	Индивидуальные действия:
	выбор места при приеме подач различ​ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование);

	
	при страховке партнера, принимающего мяч, бло​кирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач;

	
	выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападаю​щих ударов различными способами и обманных действий;

	
	выбор спосо​ба приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения;

	
	зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрыва​ние» этого направления).

	Групповые действия:
	взаимодействие игроков задней линии - игро​ков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий;

	
	взаимодействие игроков передней линии: 

а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим; 

б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар);

в) не участвующего в блокировании с блокирующими;

	
	взаимодействие игроков  задней и передней линий: 

а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; б) игрока зоны 6 с не участвующими в блокирова​нии; 

в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.

	Командные действия:
	расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2;

	
	расположение игроков при приеме подачи, тогда 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 играет в нападении в зоне 4;

	
	то же, но в зонах 3 и 2 (чередо​вание этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей​ствий в соответствии с программой для данного года обучения);

	
	пере​ключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.

	Интегральная подготовка

	Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.

	Развитие специальных физических способностей посредством мно​гократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.

	Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).

	Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.

	Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.

	Учебные игры. Система заданий, включающая основной программ​ный материал по технической и тактической подготовке.

	Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.

	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемствен​ность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.

	Контрольные испытания 

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП, ТТМ и СТП


3.2.4 Примерное распределение учебных часов 
на тренировочном этапе  4 года обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы

	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	29

	Тактическая и психологическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	12
	13
	13
	13
	13
	11
	5
	132

	Общая физическая подготовка
	8
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	6
	74

	Специальная физическая подготовка
	9
	12
	10
	12
	11
	8
	12
	10
	6
	9
	4
	103

	Техническая подготовка
	19
	19
	19
	20
	19
	19
	19
	19
	18
	12
	9
	192

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	3
	66

	Контрольные испытания
	9
	9
	8
	8
	9
	8
	8
	9
	9
	7
	4
	88

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 3; отборочные – 1; 

основные – 2;  всего игр – 20-25

	Тренерская и судейская практика
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	15

	Медико-восстановительные мероприятия 
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	7
	3
	37

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	71
	74
	70
	74
	69
	66
	72
	72
	66
	64
	38
	736


Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Развитие физкультурно-спортивных общественных организаций. Спартакиады 1920-1930 гг. История Спартакиад народов СССР.
Краткие исторические сведения о возникновении игры. Тенденции развития классического волейбола на современном этапе. Выдающиеся волейболисты. Рекорды.  

Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о выделительной системе. Влияние физических упражнений. 
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.  Профилактика простудных и инфекционных заболеваний. Восприимчивость организма.
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Ведение дневника самоконтроля. Первая помощь при обморожениях. Простейшие способы массажа, самомассажа.  

Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Способы страховки и самостраховки  при занятиях волейболом. 
Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Физиологические основы мышечной силы и скоростно-силовых качеств (мощности).
Основы техники и тактики игры. Анализ технических приемов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.
Основы методики обучения волейболу. Структура системы подготовки волейболистов.
Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке. Примерные упражнения для развития быстроты двигательной реакции.
Морально-волевые качества спортсмена. Общая психологическая подготовка.
Организация и проведение соревнований по волейболу. Судейская коллегия. Права и обязанности судьи.                                              
Планирование спортивной тренировки. Периодизация годичного цикла тренировки.  
Оборудование и инвентарь для занятий волейболом. Общие требования к спортивным сооружениям.

Требования к организации проведения занятий по волейболу. Обеспечение безопасности в аварийных ситуациях.
	Основы техники и тактики игры для Т-4 

(этапа спортивной специализации)

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения: 

сочетание способов перемещений, исходных поло​жений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; 

сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	у сетки сверху двумя руками, различные по рассто​янию: короткие, средние, длинные;

	
	различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему;

	
	нападающий удар с передачи в прыжке;

	
	имитация напада​ющего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения;

	
	нападающий удар с пере​ходом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач;

	
	прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3,4 с раз​ных передач;

	
	боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3; 

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

	Техника защиты

	Действия без мяча
	Перемещения: 

сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите;

	
	способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.

	Действия с мячом

- прием мяча: 


	сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность;

	
	снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность;

	
	прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения.

	Тактическая подготовка

	Тактика нападения

	Индивидуальные действия:
	выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке;

	
	для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и нацеленных;

	
	подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию);

	
	передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий руками, туловищем;

	
	имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении передачи);

	
	имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону 

нападения);

	
	чередование способов нападающего удара.

	Групповые действия:
	Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 второй передаче;

	
	игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче);

	
	игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи;

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

	
	Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов;

	
	игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара;

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

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

	Командные действия:
	система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; 

б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); 

в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3

	
	система игры через выходящего: при​ем подачи, 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, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных при​емов: выбор места, способа перемещения, определение направления уда​ра и зонное блокирование;

	
	выбор места и способа приема мяча при стра​ховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.

	Групповые действия:
	взаимодействие игроков передней линии: 

а) 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;

	
	игроков задней линии - страховка игроков, принимающих «труд​ные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее грани​цы;

	
	игроков задней и передней линии: 
а) зоны 6 с блокирующими (в рам​ках системы «углом вперед»); 
б) зоны 6 с не участвующими в блокирова​нии; 
в) зон 5 и 1 с блокирующими.

	Командные действия:
	прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3, 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);

	
	игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); 

	
	передача в зону 2, стоя спиной к нападающему;

	
	расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока;

	
	системы игры - расположение игроков при приеме мяча от со​перника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих действий;

	
	переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий.

	Интегральная подготовка

	Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.

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

	Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы).

	Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.

	Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.

	Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).

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

	Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.

	Контрольные испытания 

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП, ТТМ и СТП


3.2.5 Примерное распределение учебных часов 
на тренировочном этапе  5 года обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы

	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	

	
	46 недель

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	33

	Тактическая и психологическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	14
	13
	3
	149

	Общая физическая подготовка
	10
	10
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	6
	83

	Специальная физическая подготовка
	9
	11
	11
	15
	12
	10
	13
	11
	8
	10
	6
	116

	Техническая подготовка
	22
	22
	21
	22
	21
	21
	22
	22
	21
	14
	7
	215

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	5
	75

	Контрольные испытания
	11
	11
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	8
	5
	99

	Участие в соревнованиях
	контрольные – 3; отборочные – 1; 

основные – 2;  всего игр – 20-25

	Тренерская и судейская практика
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	17

	Медико-восстановительные мероприятия 
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	7
	3
	41

	Медицинское обследование
	2 раза в год

	Итого
	81
	84
	78
	84
	78
	75
	81
	81
	75
	72
	39
	828


Теоретическая подготовка

Краткие исторические сведения о возникновении игры. Интересные факты из истории волейбола. Всероссийская федерация волейбола. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Особенности женского организма.  Влияние физических упражнений. 

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок.  Гигиена питания спортсменов. Качественный состав и калорийность пищевых рационов. Специальные пищевые концетраты. Весовой режим спортсмена.
Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. Ведение дневника самоконтроля. Первая помощь при поражении электрическим током, обмороке. Простейшие способы массажа, самомассажа.  

Меры предупреждения травм, страховка и помощь. Предупреждение травм в предсоревновательный и соревновательный периоды. Способы страховки и самостраховки  при занятиях волейболом. 
Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Физиологические основы выносливости. Аэробные и анаэробные возможности организма.
Основы техники и тактики игры. Анализ технических приемов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.
Основы методики обучения волейболу. Основы формирования двигательных навыков.
Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке. Примерные упражнения для развития предельной быстроты отдельных движений и перемещений. Методы развития быстроты.
Морально-волевые качества спортсмена. Специальная психологическая подготовка.
Организация и проведение соревнований по волейболу. Виды соревнований. Способы проведения соревнований.
Планирование спортивной тренировки. Типы и структура мезоциклов.
Требования к организации проведения занятий по волейболу. Обеспечение антитеррористических мероприятий. Правила поведения в случае террористической угрозы.
	Основы техники и тактики игры для Т-5 

(этапа спортивной специализации)

	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Техника нападения

	Действия без мяча
	Перемещения: 

совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; 

сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

	Действия с мячом

- передачи мяча:
	сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки;

	
	из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спи​ной в направлении передачи;

	
	с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой);

	
	в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону;

	
	с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке

	- подачи:
	верхняя прямая в дальние и ближние зоны;

	
	боковая подача, подряд 20 попыток;

	
	в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность;

	
	планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач;

	
	чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.);

	
	чередование подач нa силу и нацеленных

	-нападающие удары:
	прямой нападающий удар (по ходу) сильней​шей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением;

	
	имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной;

	
	нападающий удар с переводом с поворо​том туловища в ту же сторону; 

	
	удар слабейшей рукой;

	
	удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач;

	
	боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач;

	
	нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3, 4, 2;

	
	нападающие удары с задней линии из зон 6, 1, 5;

	
	нападающие удары из-за линии нападения с передачи парал​лельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки)

	Техника защиты

	Действия без мяча
	Перемещения: 

сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите;

	
	сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).

	Действия с мячом

- прием мяча: 


	сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкну​тыми кистями над головой с последующим падением и перекатом на спи​ну;

	
	прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину;

	
	прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой);

	
	прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь;

	
	чередова​ние способов приема мяча в зависимости от направления и скорости по​лета мяча, средства нападения.

	-блокирование:
	одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач;

	
	нападающих ударов по ходу, вы​полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении;

	
	нападающих уда​ров с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; 

	
	в одной зоне (3, 4, 2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач;

	
	групповое бло​кирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач;

	
	ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом);

	
	сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.

	Тактическая подготовка

	Тактика нападения

	Индивидуальные действия:
	выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны;

	
	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;

	
	имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке;

	
	имитация второй передачи вперед и передача назад;

	
	имитация передачи назад и передача вперед;

	
	имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке);

	
	нападающий удар через «слабого» блокирующего;

	
	имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.

	Групповые действия:
	взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке;

	
	стоя на площадке - с отвле​кающими действиями;

	
	игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откид​ка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями);

	
	игро​ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах);

	
	игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на удар;

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

	
	игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии;

	
	игроков зон 6, 5 и 1 с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи;

	
	игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии;

	
	игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.

	Командные действия:
	система игры через игрока передней линии - прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая переда​ча в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действия​ми);

	
	первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3;

	
	в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар;

	
	первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует нападающий удар и выпол​няет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему;

	
	система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны);

	
	в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.

	Тактика защиты

	Индивидуальные действия:
	выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рам​ках изученных групповых действий);

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

	Групповые действия:
	взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игро​ком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при при​еме мяча от нападающих ударов);

	
	игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»;

	
	игроков зон 3 и 2, 3 и  4;

	
	2, 3, 4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка);

	
	игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка);

	
	игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4;

	
	игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3;

	
	4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»);

	
	крайних защитников на страховке с блокирующими игроками;

	
	игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов;

	
	сочетание групповых действий в рамках систем «углом впе​ред» и «углом назад».

	Командные действия:
	расположение игроков при приеме пода​чи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3, 2, 4);

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

	
	системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соот​ветственно характеру построения игры в нападении соперником);

	
	при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокиру​ющих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей​ствий);

	
	сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «уг​лом назад».

	Интегральная подготовка

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

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

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

	Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной про​граммный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.

	Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высо​кая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.

	Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.

	Контрольные испытания

	Контрольные испытания
	Промежуточные и итоговые тестирования по ОФП, ТТМ и СТП


IV. Педагогический и врачебный контроль 
Педагогический контроль за спортсменами производится для ре​шения двух основных задач:
1) контроль за физическим развитием спортсмена;

2) контроль за физической и технической подготовленностью спортсменов.

Для получения необходимой информации служат контрольные испытания, включенные в программу.

	Физическое развитие

	Обследование физического развития произ​водится по общепринятой методике биометрических измерений.

	Физическая подготовка

	Бег 30 м
	Испытание проводится по об​щепринятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).

	Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки («елочка»)
	На волейбольной площадке расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1 м от лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей пооче​редно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется секундомером.

	Прыжок вверх с места толчком двух ног
	Для этой цели приме​няется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается луч​ший результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступ​не, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитыва​ется лучший результат.

	Прыжок в длину с места
	Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

	Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя рука​ми
	Метание с места. 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. Метание сидя. При этом плечи, а не ступни ног должны быть на уров​не линии отсчета. Даются три попытки в каждом виде метания. Учи​тывается лучший результат.

	Техническая подготовка

	Испытания на точность второй передачи 
	В испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстоя​ния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30- 40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. Каждый испытуемый выполняет 10 попыток: учитывается количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).

	Передачи сверху у стены стоя и сидя (чередование)
	Испытуе​мый располагается на расстоянии 2,5 м от стены, на высоте 3 м на стене нанесена контрольная линия. Испытуемый подбрасывает мяч над собой, верхней передачей посылает мяч в стену, после отскока от стены выполняет передачу над собой и садится, выполняет передачу, встает, выполняет передачу в стену стоя и т. д. Испытуемый должен стремиться сохранять расстояние до стены и высоту передачи. Две передачи стоя и одна сидя составляют серию. Учитывается максималь​ное число серий, которое может выполнить учащийся.

	Испытания в передачах сверху у стены стоя к ней лицом и спи​ной (чередование).
	Испытуемый располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене делается контрольная линия - надо стре​миться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Испыту​емый подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, вы​полняет передачу, стоя лицом к стене и т. д. Цикл этих передач со​ставляет одну серию. Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения.

	Испытания на точность подач
	Основные требования: при ка​чественном техническом исполнении заданного способа подачи пос​лать мяч в определенном направлении - в определенный участок пло​щадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый испытуемый выполняет 10 попыток. На подачу в прыжке даются 5 попыток.

	Испытания на точность нападающих ударов
	Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом ис​полнении произвести тот или иной нападающий удар, чтобы испыту​емые могли достаточно сильно послать мяч с определенной точнос​тью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничи​вается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боко​вой линией и линией, параллельной ей, на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то площадь в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - она в зонах 4-5. Каждый испытуемый должен выполнить 5 попыток.

	Испытания на точность первой передачи (прием мяча)
	Испыта​ния преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его по​мощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), испытуемый должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заде​нет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диа​метром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каж​дому испытуемому даются 10 попыток.

	Испытания в блокировании
	При одиночном блокировании ис​пытуемый располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выхо​дит в соответствующую зону для постановки блока. Направление уда​ра известно, высота передачи на удар тоже. Испытуемому даются 10 попыток.

При групповом блокировании испытуемые располагаются каждый в своей зоне: при ударе из зоны 4 - в зонах 3 и 2, при ударе из зоны 2 - в зонах 3 и 4. Даются 10 попыток каждому испытуемому.

	Тактическая подготовка

	Действия при второй передаче, стоя и в прыжке
	Расположение испытуемого в зоне 3 (или на границе с зоной 3. Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положение рук тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свис​ток). Мяч первой передачей («мячемет» или игрок) посылается из глу​бины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 10 попыток стоя и 6 попыток в прыжке (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры.

	Действия при нападающих ударах
	Нападающий удар, или «скид​ка» (передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется специальными приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя на подставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающе​го при прыжке. Учитывается количество правильно выполненных за​даний.

	Командные действия в нападении
	В этих испытаниях выявляет​ся умение испытуемых взаимодействовать в составе команды. Содер​жание испытаний составляют действия: прием подачи, вторая пере​дача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к сет​ке и нападающий удар одним из испытуемых, другие выполняют имитацию удара, скрестные перемещения в зонах и др. (по заданию). Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых действиях.

	Действия при одиночном блокировании
	Основное требование в испытаниях - выявить умение в блокировании: выбор места, своев​ременная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, отку​да будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направле​ние удара - по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются количество пра​вильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое исполнение).

	Командные действия в защите
	Основные требования - команд​ные действия при построении защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, обман​ные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. Учи​тываются количество правильно выполненных действий и ошибки.

	Интегральная подготовка

	Упражнения на переключение в выполнении технических приемов
	Первое: нападающий удар - блоки​рование. Испытуемый в зоне 4 (3, 2) выполняет удар определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует извест​ные ему способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. Учитывается точность нападающего удара и качество блокирования. 

Второе: блокирование - вторая передача. Испытуемый блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диаго​нальном направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Испытуемый в зоне 2 принимает мяч от «скидки» из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю переда​чу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить заданное количество серий.

	Упражнения на переключение в тактических действиях
	Испы​тания направлены на то, чтобы выявить умение волейболистов пере​страивать свои действия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения. 

Первое: испытываемые располагаются в защитной позиции: трое у сетки - для блокирования, трое - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с противоположной сто​роны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в диагональном направле​нии (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». Защищающиеся прини​мают мяч и первой передачей направляют его игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую пере​дачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 серии, затем линии ме​няются местами, и еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются правильность выполнения дей​ствий и техническое качество исполнения. 

Второе - после приема по​дачи «команда» разыгрывает мяч в нападении, после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По сигналу «доигров​ка» выполняет нападающие удары. Дается по три серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки.

	Определение эффективности игровых действий
	Эффективность игровых действий волейболистов определяется на основании резуль​татов наблюдений в календарных и контрольных играх. Для этого применяют различные системы записи игр (графические, на магнито​фонную ленту, фотосъемка, видеосъемка и др.).

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких играх - календарных и контрольных, главным образом в соревновательном периоде.

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов выс​ших разрядов невозможно без соревновательной практики, без учас​тия в соревнованиях. Каждый занимающийся должен участвовать в определенном количестве соревнований - каждый год в системе мно​голетней подготовки. Этот минимум должен быть обеспечен для каж​дого занимающегося.

	Теоретическая подготовка

	Специальные знания проверяются си​стематически при помощи контрольных бесед во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин), а так​же в форме зачета или экзамена.

	Инструкторская и судейская подготовка

	Определение уровня специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их орга​низации.
	Осуществляется на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия.

	Определение уровня практических умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, прове​дению отдельных частей и всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных игр, проведения соревнований
	


Медико-биологический контроль

В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной при​годности ребенка к занятиям волейболом, оценка его перспек​тивности, функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в процессе УТС (учеб​но-тренировочных сборов); санитарно-гигиенический контроль за местами занятий спортсменов; профилактика травм и за​болеваний; организация лечения спортсменов в случае необходимости.
С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного диспансера, кабинета врачебного кон​троля поликлиники, тренеры.
Все поступающие в школу дети представляют справку врача поликлиники о допуске к занятиям. Начиная с тренировочного этапа, обучающиеся находятся под наблюдением врачебного диспансера. Два раза в год проводится углубленное обследование. Кроме этого, обследования проводятся до начала и в конце УТС и перед соревнованиями. Особого внимания требуют спорт​смены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследова​ние и получить заключение врача.
Большая роль принадлежит медицинским профилактическим меро​приятиям. Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям рекомендации по рациональному питанию и режиму де​тей, занимающихся волейболом. В периоды (сезоны) роста ОРЗ необходимо проводить ультрафиолетовое облучение, давать витаминные смеси, рекомендовать местный и точечный массаж.

Формы медико-биологического контроля

	Вид 

обследо​вания
	Задачи
	Содержание и организация

	Этапное
	1. Контроль за состоянием здо​ровья, динамикой показате​лей,  выявление  остаточных явлений травм и заболеваний 

2. Проверка эффективности рекоменда-ций,   коррекция  рекомендаций 

3. Оценка функциональной подготовлен-ности после определенного этапа подготовки и разработка рекомендаций по планированию следующего этапа
	Выборочная диспансеризация во врачебно-физкультурном диспансере по назначению врача-терапевта у специалистов, имеющих замечания к со​стоянию здоровья зани​мающихся,    электрокардиография, анализы

	Текущее
	1.Оперативный контроль за функциональным состоянием занимающихся, оценка переносимости нагрузки рекомендации по планированию и индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировки.

2. Выявление отклонений в состоянии здоровья
	Экспресс-контроль до, в процессе и после трениров​ки, выполняемый врачом и тренером: визуальные на​блюдения, анамнез, пульсометрия, измерение артери​ального давления, коорди​национные пробы, пробы на равновесие


Самоконтроль волейболиста
Самоконтроль играет важную роль в процессе подготовки волейбо​листа. Систематическое наблюдение собственного самочувствия стиму​лирует интерес к тренировочному процессу, к повышению спортивно​го мастерства.

С первых дней начала тренировочных занятий и на протяжении всего тренировочно-соревновательного цикла волейболист должен вести днев​ник самоконтроля. Динамика показателей самоконтроля наглядно пока​зывает изменения в состоянии работоспособности и степени восстанов​ления, что немаловажно для корректирования текущего планирования. Все показатели самоконтроля необходимо перенести на график.

Данные самоконтроля оцениваются по пятибалльной системе, кро​ме показателей пульса при функциональных пробах и частоты сердеч​ных сокращений в состоянии покоя.

В дневнике фиксируются:

1. Самочувствие, настроение (перед и после тренировки).

2. Засыпание и сон (длительность и качество сна).

3. Аппетит.

4. Вес (перед началом и после тренировки).

5. Частота пульса лежа в постели сразу же после сна в пересчете на 1 мин.

6. Показатели простейших функциональных проб (утром). 

Например: Индекс Рюффье — измерить пульс в положении сидя в течение 1 мин после 5-минутного покоя (Р1); 30 приседаний за 30 с; измерить пульс стоя (P2) в течение 1 мин; отдых 1 мин и измерить пульс (Р3) сидя. Расчет по формуле:

                  (Р1+ Р2+ Р3) - 200

И    =    __________________
                              10

Классификация:

«0 и меньше» — отличный показатель

«0 – 5»    — хороший показатель 

«6 – 10»  — посредственный показатель

«11 – 15» — слабый показатель свыше

«15» — неудовлетворительный.

Тест Корабова — 15-секундный бег максимальной быстроты с ин​тенсивной работой рук (повторить через 3 мин).

Оценка: частота пульса после второй нагрузки должна быть анало​гичной результату первого измерения (частота пульса определяется во время перерыва и после второй нагрузки). В противном случае трениро​ванность недостаточная, ибо спортсмену не хватает перерыва для вос​становления.

Одну из проб проводить регулярно и всегда в одних и тех же усло​виях.

Частота пульса — интегральный показатель функционального со​стояния организма. В состоянии утомления, недовосстановления, воз​буждения, перетренировки, во время болезни частота пульса в утрен​нем измерении всегда выше нормы. В таком случае необходимо обра​титься к врачу.

Важно записывать в дневник самоконтроля и результаты конт​рольных испытаний, которые показывают динамику развития отдель​ных физических качеств.

Тренер обязан просматривать дневник самоконтроля ежедневно и на основании анализа данных вносить изменения в содержание про​цесса тренировок.

Учет результатов контроля
Получать своевременную, полную и точную информацию о ходе подготовки игроков и команды позволяет хорошо организованный учет. Учету подвергаются весь процесс подготовки, выполнение планов тре​нировочных занятий и выступления команд в соревнованиях, а также данные педагогического и медицинского контроля.

Текущий учет предполагает регистрацию посещаемости, отношения спортсменов к тренировкам и соревнованиям; объем, интенсивность тренировочных нагрузок; качество усвоения пройденного материала; результатов соревнований, основных данных врачебного контроля. Дан​ные текущего учета тренер ежедневно заносит в журнал.

Этапный учет проводится для подведения итогов тренировочной ра​боты за этап (месяц) или период подготовки. Он ведется по соответ​ствующим разделам рабочих планов и дополняется данными педагоги​ческого контроля. Исходными данными для этапного учета являются данные текущего учета.

Итоговый учет подводит итоги тренировочной работы и соревнова​тельной деятельности за год или несколько лет. По результатам итого​вого учета составляется план работы на следующий период. Исходными для этого учета служат данные этапных отчетов. Их сравнивают с запла​нированными данными годового и перспективного плана.

Документы учета: журнал, дневник тренера и дневник спортсмена.

Журнал предназначен для ведения текущего учета. По обобщению записей в журнале можно сделать ценные выводы для совершенствова​ния методики тренировки волейболистов.

Дневник тренера — документ, отражающий виды планирования и учета тренировочной работы. Основные разделы дневника тренера:

·  списочный состав команды и краткая характеристика каждого игрока;

·  анализ рабочих планов подготовки, замечания и выводы;

·  анализ пройденного материала, замечания и выводы;

·  анализ результатов контрольных заданий;

·  анализ результатов участия в соревнованиях;

·  корректирование выполнения рабочих планов.

Ведение спортсменом дневника позволяет ответственнее относить​ся к процессу тренировки, участию в соревнованиях, советам тренера и врача. Регулярные записи помогают анализировать свои успехи и неуда​чи. 
Дневник спортсмена содержит следующие разделы:

· личные данные;

· характеристики физической, технической, психологической и т.д. подготовленности;

·  перспективный план подготовки;

·  годовые задания по видам подготовки;

·  контрольные задания по видам подготовки;

·  контрольные задания и результаты их выполнения;

·  результаты участия в соревнованиях;

·  записи по каждому заданию и соревнованию, сопровождаемые критическим анализом выполнения индивидуальных заданий, и запись данных самоконтроля;

· данные врачебного и психологического контроля.

V. Психологическая подготовка 
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.

Психограмма волейбола – требования, которые предъявляет волейбол к психической деятельности и условиям специфической деятельности человека. 
Основные характеристики игры как специфической деятельности:

– выполнение сложных в моторном отношении действий, представляющих собой манипуляции с таким своеобразным предметом, как мяч;

– восприятие сразу нескольких объектов (спортсмен, мяч) как в центре, так и на периферии поля зрения;

– комплексное реагирование на быстрые перемещения нескольких объектов восприятия: партнеры, соперники и (с особенно высокой скоростью) мяч;

– принятие тактических решений в условиях лимита времени;

– вероятностное прогнозирование (оценка будущих действий партнеров и соперников на основе знаний об их склонности к принятию решений и прогнозе наиболее реальных ходов при данной тактической ситуации);

– рефлексия (рассуждение как бы за других спортсменов, при котором создается возможность построить модель поведения другого человека по типу «я знаю, что он думает, что я поступлю так-то, а я поступлю так-то»);

– быстрый переход от атакующих действий к защитным и соответственно – быстрая смена тактических решений, плана действий;

– активная деятельность всех игроков, находящихся на площадке (в этом отношении волейбол отличается от большинства других игр, где отдельные спортсмены могут временно оказываться в состоянии «оперативного покоя»);

– высокая значимость каждого действия с мячом (волейбол – единственный игровой вид спорта, где техническая ошибка карается не только самим ходом игры, но и судьей);

– максимальная включенность всех спортсменов в игру с первого тактического хода;

– переключение на разные по биомеханическим и психологическим характеристикам действия с мячом: прием, передача партнеру, нападающий удар, блок, доигровка;

– постоянная готовность игрока к неожиданностям, как в отношении изменения конкретной оперативной ситуации, так и в отношении хода игры.

Волейбол предъявляет весьма жесткие требования к быстроте и точности восприятия, к интенсивности и устойчивости внимания, к скорости и точности различных вариантов сенсомоторных реакций, особенно реакций на движущийся объект (антиципирующих), а также требует от игрока исключительной точности и дифференцированности движений.

Психограмма волейбола помогает искать и находить необходимые средства общей и специальной психологической подготовки.

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.

Относительно самостоятельным подвидом является психологическая подготовка тренера, играющая особую роль в любых спортивных играх, потому что реально ни в одном другом виде спорта, как в играх, тренер не участвует так активно в постоянном непосредственном управлении соревновательной деятельностью своих подопечных. По содержанию основных средств психической регуляции подготовка тренера и спортсмена совпадают, поэтому тренер может настраиваться на игру практически так же, как и спортсмен.

Каждый раздел психологической подготовки име​ет специфические задачи, решение которых требует комплексного под​хода.

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении все​го многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

 1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только гото​вят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его харак​тер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз​носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности слу​жит самовоспитание, организация которого должна направляться тре​нером.

Особенности формирования моральных черт и качеств личности во​лейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.

 2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, раз​вития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой за​висимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной фор​мы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.

При проведении упражнений на развитие данных зрительных воспри​ятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.
Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а пере​дачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро​лировать мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, трой​ках – двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное тре​бование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, по​дачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной ско​рости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов вре​мя сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состо​янии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой на​дежности.

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стре​миться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чув​ство времени».

 3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических дей​ствий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивнос​ти, устойчивости, распределения и переключения внимания.

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнооб​разных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одно​временно воспринять несколько динамических или статических объек​тов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объек​ты и второстепенные.

 4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб​ражения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сло​жившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - уме​ние быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперни​ка и предвидеть результаты как его, так и своих действий.

 5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные со​стояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность со​ревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических за​нятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

 6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важ​ное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спорт​смен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Суще​ствует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объектив​ные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейбо​лист-это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообла​дание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинирован​ность.

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осозна​нии целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклон​ном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицатель​ных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбуди​мость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастаю​щего утомления.

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражне​ния, выполнение которых связано с известным риском и требующие пре​одоления чувства боязни, колебания.

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способнос​ти спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию дру​гих людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, являет​ся организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллек​тива, плану действия всей команды.

Эффективным средством воспитания инициативности являются дву​сторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности.

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:
·  осознание игроками задач на предстоящую игру;

·  изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.);

· изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к дей​ствиям с учетом этих особенностей;

· осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

· преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей иг​рой;

· формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.

Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в орга​низме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь пораже​ния - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. 
Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 
1) состояние боевой готовности; 
2) предсоревновательная лихорадка; 
3) предсоревновательная апатия; 
4) состояние самоуспокоенности.

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха​рактеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для дан​ного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональ​ный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосре​доточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обостре​ние процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоци​ональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потли​вости, повышенной речевой активности и др.

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противополож​ное состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсут​ствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холод​ный пот, пересыхает рот и т.п.

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готов​ности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множе​ство промежуточных предыгровых состояний.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регули​рование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

· учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверен​ность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

· применение в разминке специальных упражнений, различных по ско​рости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от осо​бенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;

· произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыха​тельных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

· применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказы​вающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, ве​селому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздей​ствует успокаивающе;

· воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добь​юсь», «я должен» и т.д.).

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой.

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет боль​шое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом.
Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприят​ных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны про​водить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, дру​гому – 10  мин. Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и пронести 2-3-минут​ную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые кор​рективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцентировать внимание спортсменов на определенные действия игроков соперники кик в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие при​емы «психологической защиты» в игре.

Замены могут быть произведены и по различным причинам – для  отдыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в раз​личные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопу​стима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсме​на состояние неуверенности, нервозности и т.п.

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения так​тического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности иг​роков, для поднятия морального духа и т.д.

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания дол​жны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобили​зации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка дол​жна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.

VI. Воспитательная работа

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность спортсменок. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы.

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором спортивной школы, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, выездов в другие города, летних лагерных сборов, оздоровительных и других мероприятий.
Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции.

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение).

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта.

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск степных газет, спортивных листков, проводить походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности.

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена.

Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воздействий на психику человека. Как правило, коллективно должны обсуждаться только аморальные поступки, если индивидуальная воспитательная работа тренера при этом не достигает цели.

Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об официальном одобрении, награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о награждении не должен решаться одним тренером без обсуждения в коллективе. Такой подход укрепляет веру в справедливость спортивного коллективизма, в дружбу и товарищество, развивает чувство ответственности перед коллективом.

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов принадлежит тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи может только тренер, владеющий профессиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих воспитанников.

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положительно влияющей па воспитательный процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и планом работы всей Школы. Эффект воспитательного воздействия снижается из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсменов и систематического учета воспитательного эффекта.

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться.

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой личности.

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или совершенствованию. Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества.

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами и методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями.

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в процессе многолетней работы и является составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. 

В процессе спортивных занятий важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности.

Интеллектуальное воспитание обеспечивается главным образом в формах, характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических заданий на дом.

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни; определить методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.).

Планирование воспитательной работы осуществляется в трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.

Годовой план воспитательной работы Школы содержит следующие разделы:

I. Общая характеристика состояния воспитательной работы. В этом разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду, общественно полезной работе; о нравственном развитии; эстетическом воспитании; уровне подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований.

II. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные задачи воспитания в предстоящем учебном году.

III. Основное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы деятельности и занятий учащихся):

1) организационно-педагогическая работа - определяются сроки выборов ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.;

2) формирование основ мировоззрения социальной активности - определяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне спортивной школы;

3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда - предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активности в общественной работе;

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к общественному достоянию - определяется система мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии;

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики -планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных спортсменов;

6) эстетическое воспитание - намечаются мероприятия по ознакомлению с многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в формировании эстетических идеалов;

7) физическое воспитание - предусматривается система мероприятий по дальнейшему расширения знаний в области физической культуры и спорта, формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом;

8) работа с родителями и связь с общественностью - указываются формы и методы содружества педагогического коллектива Школы с родителями.

К воспитательным средствам относятся: личный пример и педагогическое мастерство тренера; высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия взаимопомощи, творчества; формирование дружного коллектива; система морального стимулирования, повышение мотивации; наставничество опытных спортсменов.

Воспитательная работа напрямую связана  с общей психологической подготовкой: применение любого педагогического средства толь​ко тогда полезно, когда тренер знает психологические особенности каж​дого своего подопечного (характер, темперамент, мотивацию занятий волейболом, волевые качества) и команды в целом (взаимосвязь раз​ных социальных микрогрупп, роль лидеров, наличие конкретных аут​сайдеров — «козлов отпущения»).

Воспитание спортсмена высокого класса неизбежно должно включать в себя направленное фор​мирование определенных черт эгоизма (даже в спортивных играх). Дру​гое дело, что такие черты формируются сами по себе, но без управляю​щих воздействий. Талантливому спортсмену можно не бояться говорить «ты — талант»: если он достаточно умен, этим его не испортишь, а умственно недалекий человек едва ли добьется высоких результатов, по крайней мере в волейболе. Такое постоянное напоминание способ​ствует формированию у спортсмена как бы «психической защиты» против неблагоприятных жизненных ситуаций. К тому же такое внушение, если его конкретизировать, указывает пути формирования специаль​ных способностей: например, отмечая, что у спортсмена выдающаяся прыгучесть, тренер одновременно подталкивает спортсмена на посто​янную работу над совершенствованием этого качества. Настоящий про​фессионал не удовлетворяется высоким уровнем своей способности («за​чем над ней работать — она у меня и так налицо»), а наоборот стремит​ся повысить ее, чтобы максимально использовать свое преимущество над соперниками. Внушение типа «ты талант», «ты незаурядный чело​век» распространяется не только на процесс совершенствования специ​альных способностей, но и на регуляцию текущих состояний: незау​рядной личности нечего бояться давления прессы, замкнутого простран​ства тренировочных сборов, недружелюбных фанатов, необъективного судейства и т.д. Помогает такой регуляции и анализ проделанной рабо​ты за определенный период времени («мы сделали все, что планирова​ли и что необходимо для высокого результата»). Это — тоже психологи​ческая защита и элемент общей психологической подготовки.

VII. Восстановительные мероприятия

Успешное решение задач, стоящих в процессе подготовки волейболисток невозможно без системы специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.

Средства восстановления:
1. Педагогические – правильное чередование нагрузок и отдыха (соблюдение дозировок физической нагрузки в упражнениях определенного тренирующего воздействия); варьирование нагрузок (высокие, низкие); регуляция дыхания в процессе нагрузок и отдыха; полноценная разминка и др.

2. Психологические (учитывать тип нервной деятельности спортсменов) – организация интересного отдыха, учет психической совместимости; аутогенная тренировка; душ, теплые ванны и др.

3. Медицинские – вибро- и гидромассаж; водные процедуры (солевые, углекислые, хвойные ванны); электростимуляция; свето- и теплопроцедуры; правильное питание; витаминизация; растирочные и фармакологические средства; климатические факторы и др.

Психологические и медицинские средства рекомендуется применять под наблюдением специалистов – спортивных психологов и медиков.

К восстановительным мероприятиям относят пассивный и активный отдых, массаж и паровую баню.

Пассивный отдых – это, прежде всего, ночной сон 8 - 9 часов в условиях чистого воздуха и тишины. Если спортсмены тренируются два раза в день, то им рекомендуется дневной сон продолжительностью 1,5 - 2 часа. Кратковременный пассивный отдых между высокоинтенсивными упражнениями (расслабленное лежание на полу, кушетке) способствует восстановлению организма спортсмена, как и отдых в воде без движений.

Активный отдых – это смена нагрузок и видов деятельности. Этот вид отдыха может использоваться после соревнований (или нескольких недель напряженной тренировки) и в тренировочных занятиях между упражнениями.

Формы активного отдыха – выполнение упражнений из любого вида спорта (только не «своего») с низкой интенсивностью, а также слушание музыки, чтение книг и др., выполнение упражнений на расслабление. Активный отдых снижает психическое напряжение, нормализует деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, протекание обменных процессов в организме, вызывает положительные эмоции.

Отдых после любых нагрузок должен быть достаточно длительным, чтобы обеспечить протекание восстановительных процессов.

Массаж благотворно влияет на эластичность и работоспособность мышц, на нервную и кровеносную системы. Ежедневный массаж оказывает наибольший эффект на восстановление работоспособности. Делать его надо в вечерние часы, после тренировок или игр, чтобы снять утомление.

Кроме этого, спортсмены должны владеть основными приемами самомассажа и делать его ежедневно после тренировок или незадолго до сна.

В паузах между упражнениями целесообразно применять активный отдых (смена нагрузок и видов деятельности), а также встряхивания, свободное размахивание (покачивание) конечностями тела, расслабленный бег и легкие прыжки с ноги на ногу, спокойную ходьбу с восстановлением дыхания (глубокие вдохи и выдохи).

После тренировочного занятия более быстрому восстановлению функций организма спортсменов способствуют массаж, психологические и медицинские средства восстановления, а также правильно организованный пассивный отдых.

В конце каждого микроцикла, помимо перечисленных средств восстановления, рекомендуется посещение паровой бани.

Паровая баня дает большой восстановительный эффект (расслабляет мышцы, ускоряет вывод продуктов распада и др.). Рекомендуется посещение бани один раз в конце микроцикла. Перед баней и после нее тренировочную нагрузку надо снизить, так как парная воздействует на организм, как тренировка со средней интенсивностью. Продолжительность непрерывного пребывания в парилке – не более 10 минут. Процедуру повторить 2-3 раза. Посещение бани целесообразно совмещать с массажем.

Диагностика физической, функциональной и уровня технико-тактической подготовленности волейболистов позволяет судить о возможностях спортсмена, а, следовательно, ставить перед ними реально выполнимые задачи. С помощью педагогических и медико-биологических методик должны осуществляться комплексное, этапное, текущее обследования волейболистов согласно плану подготовки команды.

VIII. Инструкторская и судейская практика

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на всех этапах подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на этапе начальной подготовки определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для тренировочного этапа.
Первый год.
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 для занятий, инвентаря и оборудования.
Второй год.
1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой.
3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).
Третий год.
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения).
3. Судейство па учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета.
Четвертый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
3. Судейство на учебных играх и соревнованиях по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.
Пятый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.
2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры.
3. Проведение занятий по обучению навыкам игры в мини-волейбол.
4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.
IX. Система контроля и зачетные требования

Система контроля и зачетные требования Программы  включают:

- конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих обучение на каждом этапе, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность;

- требования к результатам реализации Программы на каждом этапе обучения, выполнение которых дает основание для перевода на следующий этап подготовки;

- виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля;

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки обучающихся, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

Конкретизация критериев подготовки обучающихся на каждом этапе подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность составлены в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на этапах спортивной подготовки в группах, занимающихся видом спорта волейбол, включают в себя:

Нормативные требования по  общей физической и специальной физической подготовки.

Нормативные требования по  общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
Контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке  по годам обучения  волейбол 

(юноши)
	№ п/п
	Упражнения
	баллы
	Этап  начальной подготовки (возраст, лет)
	Тренировочный этап 
(возраст, лет)

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	Длина тела, см
	
	160
	164
	170
	175
	180
	186
	192
	195

	2
	Бег 30 м/сек.
	5
	6.1
	5.7
	5.4
	5.1
	4.8
	4.5
	4.3
	4.2

	
	
	4
	6.3
	6.2
	5.9
	5.6
	5.3
	5.0
	4.8
	4.6

	
	
	3
	6.5
	6.7
	6.4
	6.1
	5.8
	5.5
	5.3
	5.1

	3
	Челночный бег

3х10 м/сек.
	5
	8.5
	8.4
	8.3
	7.9
	7.6
	7.4
	7.2
	7.1

	
	
	4
	9.6
	9.0
	8.6
	8.4
	8.1
	7.9
	7.7
	7.6

	
	
	3
	10.2
	9.6
	9.3
	8.9
	8.6
	8.4
	8.2
	8.1

	4
	Бег 92 м с изменениями направления «елочка», с 
	5
	
	
	
	26,0
	25,5
	24,9
	24,2
	24,0

	
	
	4
	
	
	
	26,5
	26,0
	25,4
	24,7
	24,5

	
	
	3
	
	
	
	27,0
	26,5
	25,9
	25,2
	25,0

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	135
	156
	166
	181
	196
	206
	221
	228

	
	
	4
	130
	145
	155
	166
	181
	191
	206
	213

	
	
	3
	125
	135
	147
	155
	170
	180
	190
	200

	6
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	5
	40
	42
	45
	47
	50
	55
	57
	60

	
	
	4
	35
	37
	40
	45
	47
	50
	55
	58

	
	
	3
	30
	35
	34
	40
	42
	45
	48
	50

	7
	Бросок набивного мяча, 1 кг двумя руками из-за головы, стоя  (см)
	5
	500
	600
	800
	1000
	1100
	1200
	1300
	1400

	
	
	4
	400
	550
	700
	900
	1000
	1100
	1200
	1300

	
	
	3
	350
	500
	600
	800
	900
	1000
	1100
	1200

	8
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


(девушки)
	№ п/п
	Упражнения
	баллы
	Этап  начальной подготовки (возраст, лет)
	Тренировочный этап

 (возраст, лет)

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	Длина тела, см
	
	157
	162
	168
	174
	176
	178
	180
	182

	2
	Бег 30 м/сек.
	5
	6.2
	6.0
	5.8
	5.6
	5.4
	5.2
	5.0
	4.8

	
	
	4
	6.4
	6.2
	6.0
	5.8
	5.6
	5.4
	5.2
	5.0

	
	
	3
	6.9
	6.5
	6.2
	6.1
	6.0
	5.7
	5.5
	5.3

	3
	Челночный бег

3х10 м/сек.
	5
	9.0
	8.8
	8.4
	8.2
	7.9
	7.6
	7.4
	7.2

	
	
	4
	9.5
	9.0
	8.9
	8.7
	8.4
	8.1
	7.9
	7.7

	
	
	3
	10.0
	9.4
	9.0
	8.8
	8.5
	8.2
	8.0
	7.9

	4
	Бег 92 м с изменениями направления «елочка», с
	5
	
	
	
	28,7
	28,0
	27,4
	26,8
	26,2

	
	
	4
	
	
	
	29,2
	28,5
	27,9
	27,3
	26,7

	
	
	3
	
	
	
	29,7
	29,0
	28,4
	27,8
	27,2

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	5
	130
	140
	150
	160
	167
	175
	185
	195

	
	
	4
	120
	130
	140
	150
	160
	170
	180
	185

	
	
	3
	115
	125
	135
	145
	155
	165
	175
	180

	6
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	5
	34
	38
	44
	45
	47
	50
	52
	55

	
	
	4
	30
	35
	40
	42
	45
	47
	50
	52

	
	
	3
	25
	30
	35
	37
	40
	45
	47
	50

	7
	Бросок набивного мяча, 1 кг двумя руками из-за головы, стоя  (см)
	5
	500
	580
	750
	950
	1150
	1250
	1350
	1400

	
	
	4
	450
	540
	650
	850
	1050
	1100
	1200
	1300

	
	
	3
	400
	490
	600
	700
	900
	1000
	1100
	1200

	8
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ, ПО СПОРТИВНОМУ РЕЗУЛЬТАТУ

 (юноши)
	№ 

п/п
	Контрольные нормативы
	Этап  начальной подготовки (на конец уч. года)
	Тренировочный этап

(на конец учебного года)

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	связующие
	нападающие

	Техническая подготовка

	1
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	
	
	

	2
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4
	
	
	
	3
	4
	5
	6
	
	

	3
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование)
	-
	-
	-
	3
	4
	5
	5
	8
	5

	4
	Подача на точность: 10-12 лет – верхняя прямая;

13-15 лет – верхняя прямая по зонам; 16-17 лет в прыжке
	3
	3
	4
	3
	4
	5
	3
	3
	4

	5
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой передачи)
	
	
	
	3
	3
	4
	3
	3
	4

	6
	Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (16-17 лет с передачи за голову)
	
	
	
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	7
	Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность
	
	
	
	2
	3
	4
	6
	6
	7

	8
	Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность
	2
	3
	3
	4
	
	
	
	
	

	9
	Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали
	
	
	
	
	2
	3
	4
	4
	5


(девушки)
	№ 

п/п
	Контрольные нормативы
	Этап  начальной подготовки (на конец уч. года)
	Тренировочный этап

(на конец учебного года)

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	связующие
	нападающие

	Тактическая подготовка

	1
	Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 
(стоя спиной) в соответствии с сигналом
	
	
	
	3
	3
	4
	4
	6
	5

	2
	Вторая передача в прыжке из зоны 3 в зону 4 или 2 ( стоя спиной) в соответствии с сигналом
	
	
	
	
	
	
	
	4
	2

	3
	Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок или нет
	
	
	
	3
	4
	4
	5
	4
	5

	4
	Командные действия: прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий удар ( с 16 лет вторая передача выходящая игроком)
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	3
	4

	5
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи. Зона не известна, направление удара диагональное
	
	
	
	4
	5
	5
	5
	3
	4

	6
	Командные действия организации защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад» по заданию после нападения соперников
	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	8
	8


Интегральная подготовка

	1
	Прием снизу – верхняя передача
	5
	6
	7
	8
	6
	7
	7
	
	

	2
	Нападающий удар - блокирование
	
	
	
	
	4
	5
	6
	6
	8

	3
	Блокирование – вторая передача
	
	
	
	
	5
	6
	7
	6
	8

	4
	Переход после подачи к защитным действиям, после защитных – к нападению
	
	
	
	3
	3
	3
	3
	6
	5

	Спортивный результат

	1
	Потери подач в игре (%)
	40
	35
	30
	25
	20
	18
	16
	14
	14

	2
	Эффективность нападения в игре (%)

- выигрыш

- проигрыш
	
	
	
	30

25
	40

25
	40

25
	40

20
	35

16
	40

20

	3
	Полезное блокирование в игре (%)
	
	
	
	25
	30
	30
	30
	35
	40

	4
	Ошибки при приеме подачи в игре (%)
	
	30
	26
	22
	20
	18
	14
	12
	12


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

 (девушки и юноши)

	№ 

п/п
	Контрольные нормативы
	Этап  начальной подготовки (на конец уч. года)
	Тренировочный этап

(на конец учебного года)

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	связующие
	нападающие

	Техническая подготовка

	1
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	
	
	

	2
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4
	
	
	
	3
	4
	5
	6
	
	

	3
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование)
	-
	-
	-
	3
	4
	5
	5
	8
	5

	4
	Подача на точность: 10-12 лет – верхняя прямая;

13-15 лет – верхняя прямая по зонам; 16-17 лет в прыжке
	3
	3
	4
	3
	4
	5
	3
	3
	4

	5
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой передачи)
	
	
	
	3
	3
	4
	3
	3
	4

	6
	Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (16-17 лет с передачи за голову)
	
	
	
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	7
	Прием подачи из зоны 5 в зону 2 на точность
	
	
	
	2
	3
	4
	6
	6
	7

	8
	Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность
	2
	3
	3
	4
	
	
	
	
	

	9
	Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали
	
	
	
	
	2
	3
	4
	4
	5


НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	10 
	12
	14
	16
	18

	Количество тренировочных часов в год 

(46 недель)
	276
	368
	368
	460
	552
	644
	736
	828

	Количество часов самостоятельной работы
	36
	48
	48
	60
	72
	84
	96
	108

	Общее количество часов в год
	312
	416
	416
	520
	624
	728
	832
	936

	Количество тренировок в неделю
	3 - 4
	4-5
	4-5
	5 - 6
	5 - 6
	5 - 6
	5 - 6
	5 - 6

	Общее количество тренировок в год
	138-184
	184-230
	184-230
	230-276
	230-276
	230-276
	230-276
	230-276


X. Ожидаемые результаты от реализации Программы
Результатом освоения Программы по виду спорта – волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. В области теории и методики  физической культуры и спорта:

- история развития волейбола;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила соревнований, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий; федеральные стандарты спортивной подготовки; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными  антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические  знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях волейболом.

2. В области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике вида спорта – волейбол;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и  функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому  развитию.
3. В области избранного вида спорта:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
Перечень информационного обеспечения
1. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. «Волейбол» – М.: Советский спорт, 2003 – 112  с.

2. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. «Волейбол» (этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) – М.: Советский спорт, 2004 – 96  с.
3. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист», Учебное пособие для тренеров. — М.: Физкультура и спорт, 1988. — 192 с., ил.
4. Сингина Н. Ф., Фомин Е.В. «Психологическая подготовка в волейболе», методическое руководство
5. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. -М., 1982 (ГНП), 1983 (УТТ), 1985 (ГСС).

6. Волейбол / Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000.

7. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. - М., 1978.

8. Железняк Ю.Д, Ивойлов А.В. Волейбол. - М., 1991.

9. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А. У истоков мастерства. - М., 1998.

10. Марков К. К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999.

Литература для обучающихся:

1. В.С. Родиченко и др. «Твой олимпийский учебник»: Учебн. Пособие для учреждений образования России. – 15-е издание.– М, ФиС, 2005. 144 с.

2. Клещев Ю.Н. «Юный волейболист» М.: Физкультура и спорт. 1989.

3. Фурманов А.Г. «Волейбол на лужайке, в парке, во дворе» М.: Физкультура и спорт. 1982.

Цифровые образовательные ресурсы: 

http://www.dinamokrasnodar.ru
http://www.kubansport.ru 

http://www.sportobr.ru
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