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2.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Программа составлена на основании Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», нормативных правовых актов Министерства спорта Российской Федерации, федеральных государственных требованиях, локальных нормативных актах  организации. На основании основополагающих принципов построения спортивной тренировки определены следующие разделы учебной программы: пояснительная записка, учебный план, методическая часть, система контроля и зачетные требования, и перечень информационного обеспечения. 
2.1.
Характеристика вида спорта - волейбол

     Волейбол (англ. Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball -«мяч») - вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделенной сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), или игрок защищающейся команды, допустил ошибку. При этом, для организации нападения, игрокам одной команды дается не более трех касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке).
      Волейбол - олимпийский вид спорта с 1964 года. Волейбол - неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейболе является прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективных ударов. Для любителей волейбол - распространенное развлечение и способ отдыха благодаря простоте правил и доступности инвентаря.
2.2.
Основные задачи, направление  и специфика организации тренировочного процесса

      Основными задачами реализации программы являются:

1) формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

2) формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

3) формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

4) выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

     Программа  направлена на:
1) отбор одаренных детей;
2) создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

3) формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в волейболе;

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

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

6) организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и возможностями волейболистов.

Построение системы спортивной подготовки как целостного процесса, объединяющего в себе различные компоненты, предполагает последовательную реализацию определенных принципов и закономерностей: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юных волейболистов; 
2) неуклонное возрастание объема средств технико-тактической, общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема технико-тактической подготовки и СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 
3) непрерывное совершенствование спортивной техники и тактики;
4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки юных спортсменов; 
5) учет при планировании тренировочных и соревновательных нагрузок в период полового созревания; 
6) осуществление как одновременного развития физических качеств обучающихся на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 
2.3. Структура системы многолетней подготовки
В данной программе представлено содержание работы  на  этапах спортивной подготовки:
 1.Этап начальной подготовки - (периоды: до одного года, свыше одного года);
 2.Тренировочный этап (этап спортивной специализации)-(периоды: начальной специализации, углубленной специализации);

 3.Этап совершенствования спортивного мастерства - (до 2-х лет); 
           2.4.Формы организации тренировочного процесса
1.Тренировочные занятия с группой (сформированной  с учетом возрастных и гендерных* особенностей обучающихся);
**В случае нехватки лиц, проходящих спортивную подготовку, и (или) тренерского состава, при необходимости, на этапе начальной подготовки, возможно, объединять в одну группу занимающихся мальчиков и девочек.
2.Индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях; 

3.Самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;

4.Тренировочные сборы;

5.Участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

6.Инструкторская и судейская практика;

7.Медико-восстановительные мероприятия;

8.Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
      2.5.Продолжительность тренировочного занятия,
 условия комплектования групп
1.Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов. Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах, с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может превышать:

на этапе начальной подготовки - 2 часов;
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов;

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
2. Группы обучающихся для прохождения тренировочного процесса комплектуются с учетом планирования участия  (формирования команды игроков) в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий в соответствии с положением (регламентом) об их проведении, календарного плана спортивных мероприятий Новосибирской области и города Новосибирска.
2.1. Сборные команды (команды игроков),  для участия в спортивных мероприятиях, формируются на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета).

3. Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных групп:

При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия:

-разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

-не превышен максимальный количественный состав объединенной группы;
  2.6. Особенности проведения индивидуального отбора, 
перевода на этапы спортивной подготовки, 
промежуточной и итоговой аттестации обучающихся
        Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и двигательных умений, необходимых для освоения программы, в том числе в дальнейшем для освоения программам спортивной подготовки. Контингент обучающихся с 9 до 18 лет.
     Организация самостоятельно устанавливает сроки проведения индивидуального отбора распорядительным актом  организации. 
     При наличии мест, оставшихся вакантными после зачисления по результатам индивидуального отбора поступающих, предусматривается проведение  дополнительного индивидуального отбора.
      Сроки начала и окончания тренировочного процесса (спортивного сезона) определяются с учетом сроков проведения физкультурных мероприятий, в которых планируется участие обучающихся.
  1.Перевод обучающихся на этап (период) осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации, результатов  выступления на официальных спортивных соревнованиях по волейболу, по результатам освоения программы.
2. Обучающимся не выполнившим предъявляемые программой требования, может предоставляться возможность продолжить обучение на том же этапе, в порядке, предусмотренном Уставом организации. Такие лица могут решением органа самоуправления организации (тренерского, методического совета) продолжать обучение повторно, но не более одного раза на данном этапе.
3. Обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача.
4. На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не проводится. На данном этапе продолжают обучение спортсмены, зачисленные в организацию и прошедшие обучение  на тренировочном этапе (спортивной специализации).
5.Одаренные дети, рекомендованные волейбольными клубами РФ, Всероссийской Федерацией Волейбола, Ассоциацией Региональных Федераций Сибири  могут быть зачислены в организацию на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с последующей сдачей контрольных нормативов.
2.7.Планирование, особенности организации тренировочного процесса

Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:

перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации образовательной программы или программы спортивной подготовки;

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

     Планирование участия педагогических работников и (или) других специалистов, участвующих в реализации учебной программы, производится с учетом следующих особенностей:

а) работа по учебному плану одного педагогического работника или специалиста с группой занимающихся в течение всего спортивного сезона;

б) одновременная работа двух и более педагогических работников и (или) иных специалистов с одними и теми же занимающимися (группой), закрепленными одновременно за несколькими специалистами с учетом специфики избранного вида спорта (группы видов спорта), либо в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки или федеральными государственными требованиями;

в) бригадный метод работы (работа по реализации образовательной и (или) программы спортивной подготовки более чем одного педагогического работника и (или) другого специалиста, непосредственно, осуществляющих тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом обучающихся, закрепленным персонально за каждым специалистом) с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы.
2.8.Медицинские требования к обучающимся 
Организация, в рамках тренировочного процесса осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья обучающихся, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. 

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Медицинский контроль за состоянием здоровья обучающихся осуществляется специализированными лечебными учреждениями не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры обучающихся следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей обучающегося, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.


     2.9.  Продолжительность этапов, максимальный объем тренировочной работы, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы  подготовки и минимальное и максимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах
	Этапы подготовки
	Год обучения
	Минимальный

возраст

для зачисления (лет)
	Наполняемость группы (человек)
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю 

(в академических часах)

	Начальной подготовки

	1 год
	9
	14-25
	         6

	
	2-3 годы
	
	
	         8

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1-2 годы
	12
	12-20
	        10-12

	
	3-5 годы
	
	
	12-18

	Совершенствования спортивного мастерства
	1 год
	14
	6-12
	18-24

	
	2 год
	
	6-12
	


3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
    Для обеспечения непрерывности тренировочного процесса в учебном плане отражаются основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных волейболистов. Учитывается режим тренировочной работы в неделю, с расчетом на 46 недель: из них 6 недель в летний период  по планам оздоровительных мероприятий, по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха, а так же, тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.

     Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
Примерный учебный план на 46 недель
соревновательно-тренировочной деятельности по этапам подготовки
 (в академических часах)
	№№
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап 

совершенствования спортивного мастерства

	
	
	1 год

	2 год


	3

год

	1

год
	2

год


	3

год


	4

год


	5

год


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1 год
	2 год

	1
	Теоретическая подготовка (ТП)
	28
	38
	38
	48
	48
	56
	65
	74
	83
	92

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	55
	75
	75
	83
	78
	83
	97
	97
	102
	100

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	42
	56
	56
	61
	64
	83
	108
	134
	160
	184

	4
	Техническая подготовка (ТХП)
	38
	46
	46
	63
	65
	75
	85
	95
	102
	122

	5
	Тактическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (ТТПП)
	30
	42
	42
	57
	58
	72
	82
	96
	104
	122

	6
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (ИП)
	30
	42
	42
	57
	56
	64
	75
	90
	104
	122

	7
	Участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация (ССП)
	26
	34
	34
	45
	45
	64
	75
	85
	95
	100

	8
	Самостоятельная работа 
	27
	35
	35
	46
	46
	55
	57
	65
	78
	78

	9
	Общее количество часов в год 
	276
	368
	368
	460
	460
	552
	644
	736
	828
	920

	10
	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	14
	16
	18
	20


Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана
	№№
	Разделы подготовки
	Соотношение объемов обучения по предметным областям от общего объема учебного плана
 ( %)

	1
	Теоретическая подготовка (ТП)
	Не менее 10

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	От 10 до 20

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	От 10 до 20

	4
	Избранный вид спорта (Волейбол)

Техническая подготовка (ТХП), тактическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (ТТПП),
технико-тактическая (интегральная) подготовка (ИП),
участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация (ССП)
	Не менее 45

	5
	Самостоятельная работа
	До 10


Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
 по этапам подготовки
	Этапный норматив 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного 

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	мастерства 

	Количество часов в неделю 
	6 
	8
	10-12 
	12-18 
	18-24 

	Количество тренировок в неделю 
	3-4 
	3-4 
	4-6 
	6-7 
	7-10 

	Общее количество часов (46 недель)
	276
	368
	460-552
	552-828
	828-1104

	Общее количество тренировок (46 недель)
	138-184
	138-184
	184-276
	276-322
	322-460


Перечень тренировочных сборов
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям


	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	-
	


2. Специальные тренировочные сборы
	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	14
	
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	В соответствии с правилами приема


Образовательная организация осуществляет обеспечение спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет медицинское обеспечение обучающихся в порядке и объемах, установленных учредителем образовательной организации.
3.1. План-схема годичного цикла подготовки 
     Планирование годичного цикла тренировки обучающихся определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа многолетней подготовки, а также календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы.

     В данном разделе на основе учебного плана дается структура годичного цикла: раскрываются объемы компонентов тренировки по недельным циклам для каждого года обучения на этапах начальной подготовки, тренировочном этапе, совершенствования спортивного мастерства.
     По примеру таблиц  12 ,13,14,15,16  составляются таблицы для  4-го,5-го годов тренировочного этапа.

ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ

Используемые сокращения:
	ОФП - общая физическая подготовка
	ТПМВ - тактическая подготовка,
 психологическая подготовка,
медико-восстановительные мероприятия

	СФП - специальная физическая подготовка
	ИП  - интегральная подготовка


	ТХП - техническая подготовка

	СИПКИ -  соревнования (кол-во игр), инструкторская и судейская практика, контрольные испытания

	ТП- теоретическая подготовка
	СР- самостоятельная работа


На этапе начальной подготовки 1- го года обучения                                                                                                   Таблица 12                                                                                                             
	Компоненты
	Всего 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	ОФП
	55
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2

	СФП
	42
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТП
	28
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	ТХП
	38
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1

	ТПМВ
	30
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	ИП
	30
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	СИПКИ
	26
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	СР
	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	2
	1
	1
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1

	Итого
	276
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


На этапе начальной подготовки свыше  года обучения                                                                              Таблица 13                                                                                                          
	Компоненты
	Всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	ОФП
	75
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2

	СФП
	56
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТП
	38
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1

	ТХП
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТПМВ
	42
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	

	ИП
	42
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	СИПКИ
	34
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1

	СР
	35
	
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	2
	
	1
	
	1
	1
	
	2
	
	1
	
	
	2
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	2
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	1
	2
	2
	2

	Итого
	368
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


На тренировочном этапе до 2-х лет                                                                                                               Таблица 14                                                                                                                                          
	Компоненты
	Всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	ОФП
	83
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2

	СФП
	61
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТП
	48
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТХП
	63
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1

	ТПМВ
	57
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ИП
	57
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	СИПКИ
	45
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	СР
	46
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	2
	
	1
	
	1
	
	
	
	2
	1
	2
	
	
	2
	
	
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2

	Итого
	460
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10


На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  3 года обучения                                                  Таблица 15                                                                                                      
	Компоненты
	Всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	ОФП
	83
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП
	83
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	ТП
	56
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТХП
	75
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1

	ТПМВ
	72
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	ИП
	64
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	СИПКИ
	64
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	СР
	55
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	3
	
	1
	1
	
	2
	1
	
	2
	1
	2
	
	
	2
	
	2
	2
	
	1
	2
	
	1
	
	2
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	3
	
	1
	2
	3
	1
	3
	1
	4

	Итого
	552
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


На  этапе совершенствования спортивного мастерства                                                                  Таблица 16
	Компоненты
	Всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	ОФП
	102
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП
	160
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	ТП
	83
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	ТХП
	102
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	ТПМВ
	104
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2

	ИП
	104
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СИПКИ
	95
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СР
	78
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	
	3
	2
	1
	
	2
	2
	1
	1
	3
	1
	1
	2
	2
	1
	
	2
	2
	
	1
	3
	
	3
	2
	
	3
	3
	3
	1
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3

	Итого
	828
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


        На этапе начальной подготовки и в первые два года на тренировочном этапе периодизации годичного цикла в общепринятом понимании нет, однако в период, предшествующий проведению соревнований, осуществляется работа по подготовке к участию в соревнованиях, а во время участия в них приобретается необходимый соревновательный опыт. Основное внимание уделяется физической подготовке, обучению технике и тактике игры.

      На тренировочном этапе с 3-го года по 5-й вводится периодизация, но вопросы технико-тактической и физической подготовки остаются ведущими. Программный материал распределяется так, чтобы на период соревнований приходились задачи совершенствования освоенного технико-тактического арсенала и применения приемов в условиях соревнований.

Распределение объемов компонентов тренировки на тренировочном этапе

третьего-пятого годов подготовки (в часах)
	Этапы, периоды годичного цикла
	Количество недель
	Виды подготовки
	Инструкторская и судейская практика
	Количество соревнований
	Экзамены (приёмные и переводные) и контрольные испытания
	Восстановительные мероприятия
	Итого за год, часов

	
	
	Теоретическая
	Физическая
	Техническая
	Тактическая
	Интегральная, в т. ч.  контрольные игры
	
	
	
	
	

	
	
	
	Общая
	Специальная 
	Всего 
	Нападение 
	Защита 
	Всего 
	Нападение 
	Защита 
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Тренировочный этап третьего года обучения

	Подготовительный период
	26
	12
	21
	35
	-
	38
	35
	-
	26
	26
	40
	10
	40
	9
	30
	322



	Соревновательный период
	16
	-
	21
	28
	-
	10
	10
	-
	12
	14
	24
	-
	50
	-
	21
	190

	Переходный период
	4
	-
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	22
	40

	ВСЕГО
	46
	12
	52
	63
	127
	48
	45
	93
	38
	40
	64
	10
	90
	17
	73
	552


	Тренировочный этап четвертого года обучения

	Подготовительный период
	26
	14
	35
	40
	-
	43
	43
	-
	26
	26
	48
	10
	40
	9
	30
	364

	Соревновательный

период
	16
	-
	25
	34
	-
	10
	10
	-
	14
	14
	30
	-
	66
	-
	21
	224

	Переходный период
	4
	-
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	9
	27
	56

	ВСЕГО
	46
	14
	80
	74
	168
	53
	53
	106
	40
	40
	78
	10
	106
	18
	78
	644

	Тренировочный этап пятого года обучения

	Подготовительный

период
	24
	14
	47
	58
	-
	35
	35
	
	38
	40
	50
	10
	18
	9
	30
	384

	Соревновательный

период
	18
	-
	20
	47
	-
	22
	22
	
	9
	10
	42
	4
	85
	-
	27
	288

	Переходный период
	4
	-
	20
	-
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	9
	35
	64

	ВСЕГО
	46
	14
	87
	105
	206
	57
	57
	114
	47
	50
	92
	14
	103
	18
	92
	736


Распределение объемов компонентов тренировки в группах совершенствования спортивного мастерства (в  часах)
	Периоды годичного цикла
	Количество недель
	Виды подготовки
	Инструкторская и судейская практика
	Количество соревнований
	Приемные, переводные и контрольные испытания
	Восстановительные мероприятия
	Итого за год, ч

	
	
	Теоретическая
	Физическая
	Техническая
	Тактическая
	Интегральная
	
	
	
	
	

	
	
	
	Общая
	Специальная
	Всего
	Нападение
	Защита 
	Всего
	Нападение
	Защита
	
	
	
	
	
	

	Подготовительный период
	22
	18
	50
	60
	-
	40
	40
	
	26
	27
	54
	10
	32
	9
	30
	396

	Соревновательный период
	20
	-
	28
	50
	-
	27
	27
	
	26
	25
	50
	6
	100
	-
	21
	360

	Переходный период
	4
	-
	20
	-
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	9
	43
	72

	ВСЕГО
	46
	18
	98
	110
	226
	67
	67
	134
	52
	52
	104
	16
	132
	18
	94
	828


Распределение мезоциклов и микроциклов годичного цикла в группах 

совершенствования спортивного мастерства

	Периоды (недели)
	Мезоциклы (недели)
	Микроциклы

	Подготовительный

 (10 недель)
	Втягивающий 

(2 недели)
	Общеподготовительный

	
	
	Общеподготовительный

	
	1 базово- развивающий

 (5 недель)
	Общеподготовительный

	
	
	Специально-подготовительный

	
	
	Специально-подготовительный

	
	
	Специально-подготовительный

	
	
	Специально-подготовительный

	
	2 базово- развивающий

 (3 недели)
	Подводящий

	
	
	Подводящий

	
	
	Подводящий

	Соревновательный

 (16 недель)
	Предсоревновательный

 (2 недели)
	Подводящий

	
	
	Подводящий

	
	Соревновательный

 (6 недель)
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	Предсоревновательный

 (2 недели)
	Подводящий

	
	
	Подводящий

	
	Соревновательный 

(6 недель)
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	Переходный

 (2 недели)
	Активный отдых

 (2 недели)
	Восстановительно-реабилитационный

	
	
	Восстановительно-поддерживающий

	Подготовительный

 (7 недель)
	Втягивающий

 (2 недели)
	Общеподготовительный

	
	
	Общеподготовительный

	
	1 базово- развивающий

 (2 недели)
	Специально-подготовительный

	
	
	Специально-подготовительный

	
	2 базово- развивающий

 (3 недели)
	Специально-подготовительны и

	
	
	Подводящий

	
	
	Подводящий

	Соревновательный 

(7 недель)
	1(предсоревновательный)

 (2 недели)
	Подводящий

	
	Соревновательный

 (5 недель)
	Подводящий

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	
	
	Соревновательный

	Переходный

 (4 недели)
	Активный отдых

 (4 недели)
	Восстановительно-реабилитационный

	
	
	Восстановительно-реабилитационный

	
	
	Восстановительно-поддерживющий

	
	
	Восстановительно-подготовительный


4.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

Этап начальной подготовки, тренировочный (этап спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства 
В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств, рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования по технике безопасности, методические рекомендации по планированию тренировочного процесса, программный материал для практических занятий. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 
4.1.Организационно-методические указания
Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы:
     Первый этап («предварительной подготовки») предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение технике и тактике, правилам игры; развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волейбол). Возраст 9-11 лет. Сочетается этот этап с группами начальной подготовки.

     Второй этап («начальной спортивной специализации») посвящен базовой технико-тактической и физической подготовке, в этот период осуществляются освоение основ техники и тактики (без акцента на специализацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств, применительно к волейболу. Возраст 12-14 лет. Сочетается этот этап с первым и вторым годами обучения в тренировочных группах.

     Третий этап («углубленной тренировки») направлен на специальную подготовку: технико-тактическую, физическую, интегральную, в том числе игровую, соревновательную, вводятся элементы специализации по игровым функциям (связующие, нападающие, либеро). Возраст 15-17 лет. Сочетается этот этап с 3-5-м годами обучения в тренировочных группах.

     Этап совершенствования спортивного мастерства. Основной принцип тренировочной работы  – специализированная подготовка, в основе которой лежит учёт игровой функции (амплуа), индивидуальных особенностей и склонностей обучающихся, специализация  осуществляется на основе универсальности процесса подготовки на предшествующих этапах.
     Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель - уровень подготовленности, спортивный разряд, комплектование команд для участия в соревнованиях. Поэтому спортсмены с учетом выполнения установленных требований переводятся на следующий этап или год обучения в более раннем возрасте.

     В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных режимов, построение тренировки в годичном цикле и т.д. При этом необходимо ориентироваться на следующие положения:

     -усиление индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствование навыков выполнения технических приемов и их способов;

     -увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как важнейшего условия реализации технического потенциала отдельных волейболистов и команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и защите;

     -осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач по видам подготовки;

     -повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к волейболу и прохождение их через всю систему многолетней подготовки;

     -разработка эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности обучающихся  и качества работы, как отдельных тренеров, так и спортивной организации в целом; основу этой оценки, составляют, прежде всего, количественно-качественные показатели по видам подготовки, результаты участия в соревнованиях, включение в группу совершенствования спортивного мастерства, перевод на программу спортивной подготовки.
     При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития физических качеств обучающихся, обучения их технике и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества:
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 


Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития

двигательных качеств                                                                            
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Длина тела
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	


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

4.2.Рекомендуемые объемы тренировочных
 и соревновательных нагрузок

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

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

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

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

     Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет и девушек 9-16 лет 1-2 кг, для юношей 15 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет.

     Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения  технике игры. Особое место среди них занимают упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. Экспериментальные исследования показали, что их применение ускоряет процесс овладения рациональной техникой, что исключает в дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у занимающихся ошибок. При современных требованиях к подготовке квалифицированных волейболистов без определенного минимума специального оборудования решение этой задачи невозможно.

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

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

     В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки можно только через соревнования.

     Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игровой подготовке.
4.5.Система тренировочных заданий 

     Содержание и структура тренировочного процесса определяются во многом содержанием и структурой соревновательной деятельности, соревновательными действиями спортсменов и условиями их выполнения. Волейбол отличается большим разнообразием соревновательных (технико-тактических) действий, многократным их выполнением в процессе одной встречи (игры) отдельными игроками и во взаимодействии с членами команды.

     Все в целом составляет систему соревновательно-тренировочной деятельности, куда входят: соревнования, содержание соревновательных действий; тренировка и ее составляющие – техническая, тактическая, физическая, психическая, теоретическая и интегральная подготовки; тренировочные занятия;  тренировочные задания; арсенал упражнений: общеразвивающих, подготовительных, подводящих, по технике, по тактике, интегральных, учебных, контрольных и календарных игр. Из арсенала упражнений формируются тренировочные задания, которые объединяются в тренировочные занятия, тренировочные занятия образуют микроциклы, микроциклы – мезоциклы, которые объединяются в макроциклы-годовой цикл тренировки и многолетние циклы подготовки.

     Таким образом, тренировочные задания являются важнейшим начальным структурным компонентом тренировочного процесса. Тренировочные задания (ТЗ) – это физическое упражнение или их комплекс, специально созданный для решения конкретных задач тренировочного процесса. Тренер разрабатывает каталоги тренировочных заданий по каждому виду подготовки, для тренировочных занятий по направленности, для разных типов микроциклов, по игровым функциям (амплуа) волейболистов.

     Тренировочные занятия подразделяются по направленности: по физической подготовке (общей, специальной); технической (обучение, совершенствование); тактической (обучение, совершенствование); комбинированные (по технической и физической; по технической и тактической; по технической, тактической, физической); целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки; контрольные; для разминки перед игрой.

     С учетом сказанного тренировочные задания группируются в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.

Примерная схема блока тренировочных заданий (ТЗ)

     I.Направленность блока ТЗ: развитие физических качеств  при обучении техническим приемам волейбола (напада​ющий удар).

     Основная педагогическая задача: создать предпосылки для успешного освоения техники нападающего удара посредством развития скоростно-силовых качеств и координационных способностей. Порядковый номер ТЗ:

	Этап

подготовки,

год обучения
	Содержание и характер упражнений
	Дозировка нагрузки, режимы

выполнения
	Методические

указания
	Организацион​ные указания

	Тренировочный этап

                                                         1-2-й год обучения
	1 Броски набивного мяча (до 3 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку с поворотом туловища влево, вправо
	8 мин
	3
	Обратить внимание на активное заключительное

движение кистями выпрямляемых рук при бросках

набивных мячей, ритм разбега и вертикальный

взлет после отталкивания, замах и бросок  мяча одной рукой, удар по волейбольному мячу на амортизаторах;

спрыгивать с высоты на носки, пружиня ногами.
	Спортивный зал или площадка на открытом воздухе должны быть оборудованы дополнительными сетками, тренировочными устройствами, тренажерами, набивными, малыми резиновыми, теннисными мячами, мишенями

Упражнения выполняются с применением в зависимости от решаемых задач фронтального и других методов организации занимающихся

	
	
	10
	1 мин
	
	

	
	2. Имитация прямого и с переводом ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг)
	8 мин
	3
	
	

	
	
	20
	1 мин
	
	

	
	3. Метание малого мяча с места (разбега) правой (девой) рукой в цель на стене (высота 2,5-2,7 м)
	9 мин
	4
	
	

	
	
	12
	1 мин
	
	

	
	4. Стоя у сетки, в руках малые мячи. Ускорение спиной вперед к трехметровой линии, с последующим броском (имитируя удар) мяча левой и правой рукой
	14 мин
	6
	
	

	
	
	10
	1,5 мин
	
	

	
	5. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кистях, предплечьях, голенях иди при отягощении всего тела (тренировочный жилет)
	5 мин
	3
	
	

	
	
	10
	1 мни
	
	

	
	6. Чередование бросков набивным и ударов малым мячом через сетку от набрасывания партнера
	3,5 мин
	2
	
	

	
	
	8
	1 мин
	
	

	
	7. То же, но удар («обман») на точность в зависимости от сигнала
	3,5 мин
	2
	
	

	
	
	8
	1 мин
	
	

	
	8. Многократные удары по мячу, мячи с разных сторон и пол разным углом набрасывают партнеры
	10 мин
	7
	
	

	
	
	10
	1 мин
	
	

	
	9. То же, что 8, но чередовать удары и обманы. Сигнал подается в фазе прыжка
	10 мин
	7
	
	

	
	
	10
	1 мин
	
	

	
	10. То же, но после предварительных перемещений, поворотов, прыжков.

акробатики и др.
	7 мин
	6
	
	

	
	
	6
	1 мин
	
	

	
	11. Спрыгивание с высоты (до 80 см) с последующим перекатом (кувырком) и

далее броском малого мяча в прыжке (имитируя нападающий удар)
	6 мин
	12
	
	

	
	
	1
	25 с
	
	

	
	12. Подвижная игра «Снайперы»
	6 мин
	
	
	


     II.Направленность блока ТЗ: совершенствование технических приемов волейбола (нападающий удар).      

     Основная педагогическая задача: повысить надежность техники нападающих ударов в вариативных условиях, отражающих ситуации игровой и соревновательной деятельности. Порядковый номер ТЗ:

	Этап подготовки, год обучения
	Содержание и характер упражнений
	Дозировка
нагрузки, режимы
выполнения
	Методические

указания
	Организационные указания

	                                             Тренировоч​ный этап 

                                               1-2-й год обучения


	1. Броски набивного мяча (до 3 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку с поворотом туловища влево, вправо
	8 мин
	3
	Обратить внимание на правильный выход под мяч в зависимости от высоты и скорости передачи, на работу плеча и кисти при ударах с переводом вправо и влево. Обманные удары выполнять по заданию: или вдоль сетки или на 5 м в зону 6 резко. Обратить внимание на быстрое переключение при выполнении упражнения с одного двигательного действия на другое


	Спортивный зал или площадка на открытом воздухе должны быть оборудованы дополнительными сетками,

тренировочными устройствами, (имитатор блока) волейбольными мячами.

Упражнения выполняются с применением в зависимости от решаемых задач фронтального и других методов.

	
	
	
	
	
	

	
	2. Имитация прямого и с переводом ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг)
	8 мин
	3
	
	

	
	
	20
	1 мин
	
	

	
	3. Метание малого мяча с места (разбега)правой (левой) рукой в цель на стене(высота 2.5—2.7 м)
	9 мин
	4
	
	

	
	
	12
	1 мин
	
	

	
	4. Стоя у сетки, в руках малые мячи. Ускорение спиной вперед к трехметровой линии, с последующим броском (имитируя удар) мяча левой и правой рукой
	14 мин
	6
	
	

	
	
	10
	1,5 мин
	
	

	
	5. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кистях, предплечьях голенях или при отягощении всего тела (тренировочный жилет)
	14 мин
	6
	
	

	
	
	10
	1,5 мин
	
	

	
	6. Чередование бросков набивным и ударов малым мячом через сетку от набрасывания партнера
	3,5 мин
	2
	
	

	
	
	8
	1 мин
	
	

	
	7. То же, но удар («обман») на точность в зависимости от сигнала
	3,5 мин
	2
	
	

	
	
	8
	1 мин
	
	

	
	8. Многократные удары по мячу, мячи с разных сторон и под разным углом набрасывают партнеры
	10 мин
	7
	
	

	
	
	10
	1 мин
	
	

	
	9. То же, что 8. но чередовать удары и обманы. Сигнал подается в фазе прыжка
	10 мин
	7
	
	

	
	
	10
	1 мин
	
	

	
	10. То же, но с передачи партнера после предварительной имитации блокиро​вания, перемещений, передач и т.п.
	4 мин
	2
	
	

	
	
	15
	2 мин
	
	

	
	11. Нападающий удар с первой передачи и скидки
	4 мин
	2
	
	

	
	
	15
	2 мин
	
	

	
	12. То же, но против одиночного и группового блокирования
	4 мин
	2
	
	

	
	
	15
	2 мин
	
	

	
	13. Многократные удары с первой и второй передачи против одиночного и группового блокирования
	10 мин
	4
	
	

	
	
	10
	2 мин
	
	

	
	14. Нападающий удар или «обман», откидка - в зависимости от блока
	5 мин
	3
	
	

	
	
	10
	1 мин
	
	


Примечание: в графе «дозировка нагрузки, режимы выполнения» содержится следующая информация:

Время выполнения тренировочного задания (в.в.тз.)
                                             Количество серий (к.с.)

Количество повторений в серии (к.п.с.)
                                                                    Отдых между сериями (о)

Например: п. 1

8 мин - общее время выполнения тренировочного 

задания

10 - бросков в одной серии

3- количество серии выполнения тренировочного задания

1 мин - отдых между сериями

4.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие факторы. 

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы спортсменов, так и для одного спортсмена.

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки всей группы к достижению высоких спортивных результатов. В них должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели планов по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной группы.

Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его индивидуальных особенностей.

На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным соревнованиям, определяются задачи и средства тренировочных циклов и каждого занятия.

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития.

4.5.Требования к технике безопасности 

    Общие требования безопасности

     1. К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.

     2. Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

     3. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

     4. Лица, допустившие невыполнение или нарушение  данной инструкции, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил техники безопасности.

Требования безопасности перед началом занятий
     1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

     2. Приступать к занятиям после проверки надежности установки и крепления стоек и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

     3.  Обязательно участвовать в разминке. 

     4.Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.
     5.В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и других предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя производить разметку волейбольных площадок путем закапывания в землю деревянных брусков или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать голеностопный сустав.

     6.Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет жестко ударять по пальцам. Размер окружности 65-67 см, вес 260-280 гр. Давление внутри мяча должно составлять 0,3-0,325 кг/см. Если нет манометра, то пригодность мяча к игре можно определить, надавив пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до 1 см, деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту подскакивает мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45—50 см. Вес мяча не должен превышать 280 г.

Требования безопасности во время занятий
     1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) педагога  (тренера).

     2. Строго выполнять правила проведения волейбола.

     3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.

     4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

     5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) педагога  (тренера).

     6.Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по мячу, летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно уменьшить расстояния между обучающимися при передаче мяча и следить, чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходимо обучить новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя руками снизу

     7.Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с тем, как правильно выполнять те или другие сложные упражнения. При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности необходимо увеличить время для разминки и сделать ее более интенсивной. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до стены. При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных волейболистов.

     8.Прежде, чем учить начинающих волейболистов выполнять такие сложные приемы игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо провести с ними хорошую разминку, чтобы разогреть все группы мышц - тогда не будет растяжений, вывихов и ушибов. Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно ознакомить занимающихся с принципом их работы
Требования безопасности в аварийных ситуациях
     1.При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом педагогу (тренеру).  Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

     2.При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить об этом в известность тренера.

     3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.

Требования безопасности по окончании занятий
     1.Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его   хранения.

     2. Организованно покинуть место проведения занятий.

      3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом. 

4.6.Программный материал спортивной подготовки
  Этап начальной подготовки (группы 1-3 года обучения)
1. Теоретическая подготовка

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

- Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система, связочный аппарат.

- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно - сосудистой и дыхательной систем.

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

- Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

1.6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол.

2. Физическая подготовка

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног и таза).

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, резиновые амортизаторы). Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки в длину с места, тройной прыжок.

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски набивного мяча. 

Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений. 

2.2.  Специальная физическая подготовка (СФП)

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных действий.

Упражнения для развития прыгучести.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.   

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.

3. Техническая подготовка.

3.1. Техника нападения

Действия без мяча

Стойки и перемещения

- стартовая стойка (ИП) – основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг вперед, остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и перемещений.

Действия с мячом

Передача мяча:

- передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи в стену с изменением высоты и расстояния – на месте и после перемещения, на точность с собственного набрасывания;

- отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке и в прыжке, после перемещений.

Подача мяча

- подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача в стену – расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 м, из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки.

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке. Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 

3.2. Техника защиты

Действия без мяча.

Стойки и перемещения:

- то же, что и в нападении, внимание низким стойкам; 

- сочетание способов перемещений с остановками; 

- скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; 

- сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину. 

Действия с мячом

Прием мяча:

- прием мяча сверху двумя руками; 

- прием мяча, отскочившего от стены после броска; 

- прием мяча, направленного броском через сетку;

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения;

- жонглирование, стоя на месте и в движении;

- прием подачи и первая передача в зону нападения;

- прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим перекатом на бедро и спину;

Блокирование

- создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за нападающим, правильным выбором места и своевременным выносом рук;  

- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на месте с использованием «ласт» и гимнастической скамейки. 

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого партнером по подброшенному мячу.

4. Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча 

Выбор места:

- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и спиной по направлению передачи);

- для выполнения подачи;

- для выполнения нападающего удара (из зон 4,2).

Действия с мячом

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке;

- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, спиной;

- чередование способов подач; 

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.

Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и второй передачи)

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны)

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных подач)

Командные действия

Система игры со второй передачи игроком передней линии:

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит лицом в зоны 2,4 (чередование);

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной;

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3.

Тактика защиты

Индивидуальные действия.

Выбор места.

- при приеме мяча после подачи;

- при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обманной передачи;

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над сеткой.

Действия с мячом

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу);

- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 

Групповые действия.

Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач.

- игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6;

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1;

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2;

- игроков зон 5,1,6  с игроками зон 4 и 2 при приёме подач и обманных передач;

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

Командные действия.

Прием подачи.

- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;

- расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперёд».

5. Интегральная подготовка.

- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).

- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями)

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях; 

- Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических  действий;

- Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи;

- Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала.

6. Морально-волевая(психологическая) подготовка.

- Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности)

- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности).

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре.

Тренировочный этап (группы 1-2 года обучения)
1. Теоретическая подготовка

- Физическая культура и спорт в России. 

- Состояние и развитие волейбола.

- Нагрузка и отдых. 

- Правила соревнований. 

2. Физическая подготовка

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения с отягощением);

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 видов);

- спортивные игры.

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;

- упражнения для развития прыгучести;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании

3. Техническая подготовка

3.1. Техника нападения. 

Действия без мяча.

Перемещения и стойки

Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и остановки, сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами).

Действия с мячом

3.2. Передача мяча

- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от стены. Передача, сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точность. Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2);

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара;

- передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи;

- передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину (2-ая передача);

- передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро (2-ая передача);

- передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх);

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

3.3. Подача мяча

- верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6.

- соревнование на большее количество правильно выполненных подач.

3.4. Нападающий удар

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки.

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания.

- нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо.

3.5. Техника защиты

Действия без мяча

Перемещение и стойки

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после падений, сочетание способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры в защите.

Действия с мячом

3.6. Прием мяча

- прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных подач; 

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м). Передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков». Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

- прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом. Сверху после нападающего удара средней силы с собственного набрасывания. 

3.7. Блокирование

- одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4. Блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

- блокирование нападающего удара с высоких и средних передач.

4. Тактическая подготовка

4.1. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия.

Действия без мяча

Выбор места

- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи);

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом сильнейшей рукой);

- для выполнения подачи.

Действия с мячом

4.2. Передача мяча:

- вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым передающий обращен лицом; 

- вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к ним (чередование); 

- имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону соперника).

- выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, снизу).

4.3. Подача 

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены;

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча; 

4.4. Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче)

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

- игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование);

- игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего удара.

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче)

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач);

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

4.5. Командные действия

Система игры со второй передачи игрока передней линии 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 (чередование); 

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4.

4.6. Тактика защиты

Индивидуальные действия

Действия без мяча

Выбор места

- при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке партнера, принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих.

Действия с мячом

- выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с падением);

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной); 

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов;

- зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком).

Групповые действия

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

- взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач);

- взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3.

- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме мяча от нападающего удара и обманных передач.

Командные действия

Прием подачи

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3;

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);

- расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается в зону 3 для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2.

4.7. Системы игры

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного года обучения.

5. Интегральная подготовка

- Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам.

- Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения 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, 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.

6. Морально-волевая(психологическая) подготовка

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно - соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются:

- Целеустремленность и настойчивость, которые, выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

7. Инструкторская и судейская практика

- Освоение терминологии, принятой в волейболе.

- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче.

- Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).

Тренировочный этап (группы 3-5 года обучения)
1. Теоретическая подготовка

- Сведения о строении и функциях организма человека.

- Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.

- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам волейбола.

- Правила, организация и проведение соревнований.

2. Физическая подготовка

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья);

- спортивные игры;

- плавание;

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставанием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой;

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви;

- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

3. Техническая подготовка

3.1. Техника нападения. 

Действия без мяча. 

Перемещения и стойки

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы;

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.

Действия с мячом

3.2. Передача мяча

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, высокие. Различные сочетания в выполнении передач;

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча совпадает с линией разбега и не совпадает;

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений. 

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением рук, поворотом головы);

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара.

3.3. Подача мяча

- верхняя подача (на точность и силу);

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 зоной).

- подача в прыжке.

3.4. Нападающий удар

- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2. Нападающие удары с различных передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины площадки.

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3;

- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2;

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

3.5. Техника защиты. 

Действия без мяча. 

Стойки и перемещения.

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

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4.

Действия с мячом. 

3.6. Прием мяча

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока;

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, левую) на бедро и перекатом на спину;

- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач.

3.7. Блокирование

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2).

4. Тактическая подготовка

4.1. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча

Выбор места.

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке);

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки);

Действия с мячом

Передача мяча 

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направлению);

- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий;

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку).

4.2. Подача мяча

- чередование подач в дальние и ближние зоны;

- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

4.3. Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии

- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче);

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи.

Взаимодействие игроков передней и задней линии

- игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1;

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов подач, подач на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов);

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 1, передача нападающему зон 3,4 и 2 (за голову).

4.4. Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

Действия без мяча

Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных передач;

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара и постановка зонного блока;

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и нападающих.

Действия с мячом.

Групповые действия.

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними

- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при групповом блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» мяч;

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке «углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими;

Командные действия.

Прием подачи.

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3 .

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад;

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1,6,5.

5. Интегральная подготовка

- 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.

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

- Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных сочетаниях.

- Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, нападении отдельно в индивидуальных, групповых и командных действиях.

- Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, 3х3, 2х2, и т.д.). Игры полным составом с другими командами.

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;

- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований.

6. Инструкторская и судейская практика

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторонней игре и на соревнованиях;

- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и тактическим действиям;

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического протокола.  

7. Морально волевая(психологическая) подготовка

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно - соревновательной деятельности. Основными волевыми качествами являются:

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед обучающимися, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий; 

Этап совершенствования спортивного мастерства
     1.Теоретическая подготовка.

1.1. Краткий обзор состояния и развития волейбола.

1.2. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.

1.3. Основы техники и тактики игры в волейбол.

1.4. Организация и проведение соревнований.

1.5. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

     2. Физическая подготовка.

2.2. Общая физическая подготовка (ОФП)

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, легкоатлетические, гимнастические, многоборье);

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также объема выполняемой нагрузки и отдыха.

2.3. Специальная физическая подготовка (СФП)

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для развития мышц, участвующих в выполнении технических элементов волейбола;

3. Техническая подготовка

3.1. Техника нападения

Действия без мяча

Стойки и перемещения 

- перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в нападении

Действия с мячом

3.2. Передача мяча 

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во время перемещений и после перемещения, передача в падении; 

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями; 

- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки; 

- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед и назад в среднюю и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях «крест», «волна», «эшелон», «взлет» «пайп»;

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке.

3.3. Подача мяча:

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой;

- планирующая подача; 

- подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием точности.

3.4. Нападающий удар

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие);

- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на переднюю и заднюю линии; 

- нападающий удар по блоку «блок-аут»; 

- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с поворотом туловища; 

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке; 

4.4. Техника защиты

Действия без мяча

Стойки и перемещения

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

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование одиночным и групповым.

Действия с мячом

Прием мяча 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование);

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (чередование); 

- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим падением; 

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча; 

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках индивидуальной и групповой тактики.

Блокирование 

- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) выполняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с задней линии и ударов из зон 4,3,2 выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (тоже, что и одиночное блокирование); 

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках индивидуальной и групповой тактики нападения; 

4. Тактическая подготовка

4.1. Тактика нападения

Индивидуальные действия

- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке; 

- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и имитация второй передачи вперед и передаче назад;

- выбор места и чередование способов нападающего удара;

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

- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в дальние и ближние зоны;

- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, на игрока, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

4.2. Групповые действия

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для второй передачи;  

- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с задней линии; 

- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче); 

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

4.3. Командные действия

Система игры через игрока передней линии:

- прием мяча и первая передача в зоны 4,32 , где игроки выполняют нападающий удар (в доигровке):

- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в доигровке);

Система игры через выходящего: 

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему из зон 1,6,5 с последующей передачей в зону нападения;

- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации атакующих действий после приема подач и в доигровке через выходящего игрока зон 1,6,5 для выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», «волна», «эшелон», «пайп».

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов при системе защиты «углом вперед» и «углом назад»;

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах защиты; 

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней линии при тех же системах защиты.  

- игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих ударов с различных передач; 

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при системе «углом назад»;

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в блокировании, при системе «углом вперед»; 

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих ударов (при системе «углом вперед» и «углом назад»);

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты те же);

- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме нападающих ударов и на страховке (системы защиты те же).

Командные действия

Расположение игроков 

- при приеме подачи, 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 в расстановке «углом вперед» (вирировать свои действия в зависимости построение игры  в нападении соперником);

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда страховку осуществляет крайний защитник; 

- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад».

5. Интегральная подготовка

- упражнения на переключение в  выполнении технических приемов и тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и тактических действий в развитии специальных качеств в единстве. 

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

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач.

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных. 

6. Морально волевая подготовка

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно - соревновательной деятельности. 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего утомления; 

- решительность и смелость, которые выражаются в способности своевременного находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение;

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.

7. Восстановительные средства и мероприятия.

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж);

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ. 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения (упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий массаж)

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, общий массаж).

8. Инструкторская и судейская практика.

- определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации; 

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного занятия; 

- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение соревнований.

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях.
4.7.Педагогический и врачебный контроль
      Основная цель педагогического и врачебного контроля - всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность обучающихся. Задачи, средства и формы врачебно- педагогического контроля приведены в Положении о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения и социального развития РФ от 09 августа 2010 г. № 613н). Углубленные медицинские обследования проводятся: предварительное - при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) -два раза в год.
     Особое внимание при врачебном контроле обучающихся обращается на состояние здоровья и функциональные системы организма.

     При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (волейболом); выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям волейболом и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям.

     При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и в перспективе требованиям волейбола и соответствует ли функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует/не соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); соответствие уровня функционального состояния организма модельному на данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма юного спортсмена.

     Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом,  решаются следующие задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий (характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, проведении оперативного контроля выявляются также перенапряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки производится углубленное медицинское обследование с использованием лабораторных методов исследования, регистрируется элек​трокардиограмма.

      Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов.

     Для участия в соревнованиях по волейболу требуется обязательный медосмотр в начале календарных игр на срок 4-6 месяцев. В соревнованиях новички могут участвовать только после 1-1,5 лет регулярных занятий.

     Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов включает осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функциональных проб исследования системы кровообращения с целью оценки функционального потенциала спортсменов и эффективности их использования в соревновательной деятельности.

При проведении педагогического и врачебного контроля используются комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной и технико-тактической подготовленности учащихся, которые выполняются на основе стандартизованных тестов.

      Тестирование по ОФП учащихся спортивных школ осуществляется два раза в год - в начале и в конце учебного года. Перед тестированием производится разминка.

Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты: бег на 30 м; прыжки в длину с места; челночный бег 3x10 м; подтягивание на перекладине из виса (юноши) выполняется максимальное количество раз хватом сверху; сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девушки); бег на 1000 м производится на дорожке стадиона. Формы, задачи и средства врачебно-педагогического контроля

     Этапный контроль.

     Задачи: выявление патологии, перенапряжения, оценка функционального состояния, соответствия между фактическим уровнем и планируемым.

     Средства: опрос, визуальные наблюдения, перкуссия, аускультация, измерение АД, ЭКГ, ЭХО-графия, рентгенография, функции внешнего дыхания, эргометрия с газообменом и биохимией крови. Антропоморфо-логическое обследование, по показаниям РЭГ, ЭЭГ.

     Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья-нет/какие; объем сердца МПК, ПАНО, кислородный пульс, максимальная мощность мышечной работы, максимальная величина лактата, кислородный долг.

Интерпретация, заключение: 

- о возможности занятий волейболом по состоянию здоровья; 
- о коррекции соревновательных и тренировочных нагрузок, лечебно-реабилитационных мероприятий; 
- о соответствии функционального потенциала возможностям высоких достижений в волейболе; 

- о соответствии антропоморфологических параметров требованиям волейбола; 

- о соответствии фактического и модельного уровней функционального состояния и рекомендации по коррекции тренировочных и соревновательных нагрузок.

     Оперативный контроль, врачебно-педагогические наблюдения.

     Задачи: выявление начальных стадий заболеваний, перенапряжений. Оценка функционального состояния по реакции на тренировочные и соревновательные нагрузки. Обследование гигиенических условий тренировок (помещение, состояние воздушной среды, одежда, обувь). Соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, заключительная часть, восстановительные средства).

     Средства: опрос, визуальное наблюдение, пальпация, аускультация, измерение АД, ЭКГ, определение гемоглобина, лейкоцитов, молочной кислоты,  санитарно-гигиеническое обследование условий тренировок и оценка методик занятий.

     Информация: симптомы начальной стадии заболевания, перенапряжения (нет/ какие). Соответствие планируемому эффекту тренировочных нагрузок и ФСО (ЧСС, молочная кислота, мочевина, признаки утомления). Соответствие условий и методики занятий гигиеническим требованиям.

     Интерпретация, заключение:
     При наличии патологии - прекращение, прерывание, коррекция тренировочного процесса, лечебно-реабилитационные мероприятия.
     При несоответствии внешних и внутренних параметров нагрузки делается заключение о функциональном состоянии учащегося: «соответствует планируемому», «выше», «ниже», производится коррекция тренировочных нагрузок. При несоответствии условий и методик занятий гигиеническим требованиям делается соответствующее заключение, даются рекомендации.
4.8. Воспитательная работа
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно - тренировочной деятельности, особенностей их влияния па личность молодого человека, задач спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и тренировочного этапа.

Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно -соревновательную деятельность и жизнь спортивной организации.

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с обучающимися, 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 обучающимися 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 воспи​тания 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 обучающегося, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, членов бюро секций, 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 с обучающимися своей организации. 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 юного спортсмена. 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 с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. Чаще всего победы па Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и целеустремленностью. Воспитание волевых качеств поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях (см. раздел «Психологическая подготовка»).

В процессе учебных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение обучающимися 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 юного спортсмена 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 па 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 юного спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, ука​заний, подбор упражнений и т.п.).

4.9.Психологическая подготовка

     Психологическая подготовка подразделяется на общую, и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

     1.Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

-воспитание высоконравственной личности спортсмена;

-развитие процессов восприятия;

-развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

-развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

-развитие способности управлять своими эмоциями;

-развитие волевых качеств.

1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз​носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов 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, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.

       Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.

     При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий, 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 передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, тройках-двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.

     При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па 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 скорости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования, и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности.

     Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».

3.Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания.

     Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько динамических или статических объектов (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 па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.

    4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. 
У волейболистов необходимо развивать наблюдательность-умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой  обстановке; 

сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий.

    5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов, как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.

     Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед обучающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

     Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего 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 упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, колебания.

     Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды.

     Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние 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 действиям с учетом этих особенностей;

-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

-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 организме. 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 поражения - 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 характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.

     Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 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, потливости, повышенной речевой активности и др.

     Предигровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии 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 холодный пот, пересыхает рот и т.п.

     Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предигровых состояний.

     Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

-учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

-применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;

-произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

-применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего па спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе;

-воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрепия, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «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 большое 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 неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -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 провести 2-3-минут-иуго 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 коррективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцептировать внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника, как 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 различные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.

     Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д.

     Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны 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 мобилизации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.

     В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.

4.10.Восстановительные средства и мероприятия 
     Чтобы успешно решить задачи, стоящие перед спортивной организацией по подготовке волейболистов для команд высших разрядов, в процесс многолетней подготовки спортсменов должна органически включаться система специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнова​ниями, на отдельных этапах годичного цикла.

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педаго​гического и медико-биологического воздействия.

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают твор​ческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки с целью переклю​чения форм двигательной активности и создания благоприятных ус​ловий для протекания процесса восстановления; оптимальную про​должительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов психо- регулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от про​фессионального уровня тренера и активности самого спортсмена.

К медико-биологическим средствам относятся: специализирован​ное питание, фармакологические средства; распорядок дня; спортив​ный массаж (ручной и вибрационный); гидропроцедуры (контраст​ные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и парная баня; отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые и хвой​ные ванны; электросветотерапия - токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; баротерапия; кислородотерапия.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специ​альную, восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Про​должительность ночного сна после значительных тренировочных на​грузок может быть увеличена до 9 - 10 ч за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (на 30-60 мин), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обуслав​ливает восстановление и поддержание спортивной работоспособнос​ти на высоком уровне во вторую половину дня. После тренировоч​ных занятий и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмо​циональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональ​ный фон.

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т. е. соответствия калорий​ности рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимально​го соотношения, как основных пищевых веществ, так и их компонен​тов. По энергозатратам волейбол относится к видам спорта, характе​ризующимся большим объемом и интенсивностью физической нагрузки.

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые из​делия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компо​ты и др.). Следует включать растительные масла без термической об​работки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы.

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веще​ствами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть не​сколько повышена суточная норма воды и норма поваренной соли.

Между тренировочными занятиями и во время соревнований сле​дует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами.

При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5-кратного питания.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных про​цессов восстановления в организме спортсмена, особенно в подгото​вительном периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих функциональный потолок спортсмена естественным путем.

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назна​чаются фармакологические средства (оротат калия, компливит, поли​витамины, рибоксин) как профилактика при признаках переутомления.

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, осо​бенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гид​ропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультра​фиолетовое облучение, кислородные коктейли; местная барокамера, аэроионизация.

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спорт​сменов посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой систем, повышают сопро​тивляемость организма. Все это способствует восстановлению регу​лирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм.

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразву​ковой. Ручной массаж используется в предупредительных и восстано​вительных целях. Предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 20-30 мин после работы, при сильном утом​лении - через 1-2 часа. Вибрационный массаж осуществляется вибра​торами и рекомендован как эффективное средство борьбы с утомле​нием, особенно при локальном утомлении мышц. Ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окисли​тельно-восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, исчезают неприят​ные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому вос​становлению, лечению спортивных травм и используются как сред​ства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффек​тивнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло.

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушные бани; души (дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, циркулярный); ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные, «жемчужные»).

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500- 2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в трени​ровках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.

Электросветопроцедуры. Занимают важное место в системе вос​становительных средств. К их числу относится: токи Бернара, сол​люкс, УФО, электростимуляция.

Аэроионизация. Вдыхание ионов оказывает тонизирующее влия​ние на организм спортсмена. Легкие ионы благотворно влияют на кроветворение, физико-химические и морфологические свойства кро​ветворения и крови, на процессы клеточного дыхания и обмена, на центральную и вегетативную нервную систему.

Аэроионизация оказывает нормализующее влияние на разнообраз​ные функции выведенного из состояния равновесия организма - по​нижается артериальное давление, урежается дыхание, частота сердеч​ных сокращений, улучшается самочувствие.

Цветовые и музыкальные воздействия. В комплексе восстанови​тельных средств применяются газосветовые лампы голубого и зеле​ного цвета, создающие фон, благоприятный для отдыха. Особое вни​мание уделяется специально подобранной музыке. Музыкальное со​провождение дополняет общий комплекс, способствует лучшему расслаблению мышц и более тонкому восприятию вибрационных воз​действий.

В связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические про​цедуры, как правило, кратковременны, следует в режиме дня спорт​смена предусматривать 20-30 мин дополнительно к продолжитель​ности занятия на гигиенические (гигиенический душ) или восстанав​ливающие процедуры. Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество часов, предусмотренное учеб​ным планом для каждого года обучения.

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена. Целесообразно оборудовать при спортив​ном учреждении центр по восстановлению и функциональной диагностике.
4.11.Инструкторская и судейская практика
Тренировочный этап

     Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочном этапе с 2 по 5 год подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала:

     Второй 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.

5.Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.

6.Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней -прямой.

7.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 на 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 па учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей организации 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 в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-волейбол.

4.Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной школе и в своей спортивной организации. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1.Проведение занятий по волейболу с группой по вопросам совер​шенствования техники игры и физической подготовки.
2.Проведение тренировочного занятия по тактической подготовке с группой. 3.Проведение индивидуализированных занятий с учетом игровых функций волейболистов.

4.Составление и проведение комплекса упражнений для индиви​дуализированной подготовки связующих и нападающих игроков.
5.Составление рабочих планов, конспектов занятий.

6.Составление положения о соревнованиях.

7.Практика судейства на соревнованиях по волейболу в организации, общеобразовательных школах, на районных и городских сорев​нованиях.

8.Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по физической и технической подготовке.

9.Установка на игру, разбор игры, система записи игр - на коман​дах младших возрастов своей организации.
4.12.Антидопинговые мероприятия

Волейбол является олимпийским видом спорта. На сегодняшний день невозможно назвать страну, участвующую в олимпийском движении и не предпринимающую активных действий для борьбы с допингом в спорте.

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в значительной степени под влиянием тренера. В первую очередь необходимо формировать представления о допинге и не допустимости его использования в спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной сферы личности спортсмена и его поведенческих установок. Проводить информационно-образовательные мероприятия (беседы), направленные на информирование спортсменов об антидопинговых правилах, об их правах, обязанностях и ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а так же ознакомление с запрещенным списком веществ. Также антидопинговые мероприятия  необходимо рассматривать как важный социальный фактор, связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в продвижении идеи чистого спорта,  создания атмосферы нетерпимости к допингу.
5.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

5.1. Виды контроля  эффективности построения тренировочного процесса
Цель контроля - оптимизировать процесс спортивной подготовки спортсмена на основе объективной оценки различных сторон его подготовленности.

Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, тактической).

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный.

Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за определенный период: в течение нескольких лет, года, макро цикла или этапа.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных микроциклов.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний -срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или соревнований.

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью спортивной подготовки.

Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и медико-биологический характер. 

   Для проведения контрольных испытаний и экзаменов выделяются учебные часы, распределение которых осуществляется таким образом, чтобы контроль подготовленности осуществлялся в начале и конце учебного года, на наиболее ответственных этапах подготовки. Испытания целесообразно проводить в виде соревнований несколько дней.

Особое внимание следует обратить на соблюдение процедуры приема контрольных испытаний. Описание условий их выполнения должно быть заранее доведено до сведения обучающихся (вывешено на стенде, сайте).

На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности обучающихся и комплектовании групп по годам обучения. 
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	Обязательная техническая программа


ПРИЕМНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(девушки и юноши)
	№
	Контрольные

нормативы
	Тренировочный (этап спортивной специализации)

	
	
	1 г.о.
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.

	
	
	
	
	
	
	связующий
	нападающий

	1
	Вторая передача:

-из зоны 3 в зону 4 (10 попыток)
	5
	6
	7
	8
	9
	8

	2
	Вторая передача:

-из зоны 2 в зону 4 (10 попыток)
	5
	6
	7
	8
	9
	8

	3
	Подача на точность:

-1/2 площадки (зона по выбору)

(10 попыток)
	5
	6
	7
	8
	9
	9

	4
	Нападающий удар:

- из зоны 4 в зону 5 (5 попыток)
	2
	3
	4
	5
	5
	5

	5
	Нападающий удар:

-из зоны 2 в зону 1 (5 попыток)
	2
	3
	4
	5
	5
	5

	6
	Передача снизу двумя руками:

-из зоны 1 к сетке (10 попыток);

-из зоны 5 к сетке (10 попыток)
	4
	5
	6
	7
	8
	8


ПРИЕМНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
 ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
(девушки и юноши)
	№
	Контрольные

нормативы
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	юноши
	девушки

	
	
	связующий
	нападающий
	связующий
	нападающий



	Техническая подготовка

	1
	Передача сверху двумя руками:

- из зоны 1 в зону 4 (10 попыток);

-из зоны 5 в зону 2 (10 попыток)
	8
	6
	8
	6

	2
	Передача снизу двумя руками:

-из зоны 1 к сетке (10 попыток);

-из зоны 5 к сетке (10 попыток)
	9
	9
	9
	9

	3
	Блокирование одиночное с перемещением в зоне, групповое из зоны в зону (5 попыток)
	4
	4
	4
	4

	4
	Подача верхняя прямая:

-в зону 1 или 5 (5 попыток)
	3
	3
	3
	3

	5
	Подача в прыжке (5 попыток)
	3
	3
	3
	3

	6
	Нападающий удар:

-из зоны 4 в зону 5 (5 попыток);

-из зоны 2 в зону 1 (5 попыток)
	3
	4
	3
	4


Ростовые  показатели для зачисления на этапы спортивной подготовки девушки

	Длина тела, см
	Начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства

	
	1 г.о.
	Свыше года
	1 г.о.
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.
	

	
	150-157
	158-165
	165-174
	167-176
	170-178
	172-180
	172-182
	180-184


юноши

	Длина тела, см
	Начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства

	
	1 г.о.
	Свыше года
	1 г.о.
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.
	

	
	160-157
	160-170
	170-175
	175-180
	180-186
	186-192
	192-195
	188-196


*Контрольные нормативы для зачисления на  этап спортивной подготовки
принимаются один раз, в конце учебного года.
*Преимущество при зачислении и переводе на этап спортивной подготовки имеют обучающиеся, показавшие наивысший результат по общей и специальной физической подготовке, технической подготовке  и имеющие ростовые показатели (длину тела) согласно таблицы.

5.3.Содержание и методика контрольных испытаний
Обследование  физического  развития  производится  по  общепринятой  методике  биометрических измерений.
Физическая подготовка
1.Бег 30м. Испытание проводится по  общепринятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).
2.Бег 30м: 5x6 м.  На расстоянии 6 м чертятся две линии  -  стартовая  и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая  расстояние 6 м- пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь  линию.
3.Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется 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 лучший  результат. При проведении  испытания  должны  соблюдаться  единые  требования  (точка  отсчета  при  положении  стоя  на  всей  ступне,  при прыжке  с  места  -  со  взмахом  рук).  Из  трех  попыток  учитывается  лучший  результат.
4.Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до  ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех  попыток  учитывается  лучший  результат.
5. Метание  набивного  мяча  массой  I  кг  из-за  головы  двумя  руками.

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  должны быть на уровне  линии  отсчета  (а  не  ступни  ног).  Даются  три  попытки  в  каждом  виде  метания.  Учитывается  лучший  результат.

Техническая подготовка

тренировочный этап (этап спортивной специализации)

     1.Вторая передача мяча.

Вторая передача из зоны 3 в зону 4 (10 попыток)

     Испытуемый находится в зоне 3. При передаче из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5м, расстояние от сетки не более 1,5 метра. Оценивается техника выполнения и количество попыток.

     2.Вторая передача мяча.

     Вторая передача мяча из зоны 2 в зону 4 (10 попыток)

     Испытуемый находится в зоне 2. Расстояние передачи из зоны 2 в зону 4- 5-6 метров. Оценивается техника выполнения передачи и количество попыток.

     3. Подача на точность.
     Основное требование, при качественном техническом исполнении подачи, послать мяч в определенный участок площадки по выбору. Дается 10 попыток.

     4. Нападающий удар.
     При выполнении нападающего удара из зоны 4 в зону 5,из зоны 2 в зону 1 (по 5 попыток в каждую зону) оценивается техническое выполнение нападающего удара и количество нападений в соответствующую зону.  

     5. Передача снизу двумя руками.
     Испытуемый располагается в зонах 1,5.Направленный от сетки мяч в заданную зону, испытуемый выполняет прием мяча снизу двумя руками по направлению к сетке. Оценивается техника перемещения, стойки, выполнение приема и траектория.

Техническая подготовка

этап совершенствования спортивного мастерства,
высшего спортивного мастерства
     1. Передача мяча сверху двумя руками.
     Испытуемый находится в зоне 1. Мяч направляется из зоны 4 в зону 1. Испытуемый  выполняет передачу сверху двумя руками в зону 4 по траектории для нападающего удара. Тоже - самое: передача на нападающий удар из зоны 5 в зону 2. Оценивается качество передачи траектории мяча. Дается 10 попыток из каждой зоны (5,1).

     2. Передача мяча снизу двумя руками.
     Испытуемые располагаются в зонах 1,5. Направленный от сетки мяч в заданную зону, испытуемый выполняет прием мяча снизу двумя руками по направлению к сетке. Оценивается техника перемещения, стойки и выполнение приема. Количество выполнений - 5 попыток в каждой зоне.

     3. Блокирование одиночное и групповое.
     Имитация одиночного блокирования в зонах 2,3,4. Имитация группового блокирования после перемещения из зоны в зону. Оценивается техника выполнения. Дается 5 попыток в каждой зоне.

     4. Подача верхняя прямая.
     При выполнении верхней прямой подачи испытуемый направляет мяч в зоны 1,5 по выбору.  Учитывается количество попаданий в зону из 5 попыток.

     5. Подача в прыжке.
     При выполнении подачи в прыжке испытуемый направляет мяч в любую зону площадки. Оценивается количество выполненных подач из 5 попыток.

     6. Нападающий удар.

     При выполнении нападающего удара из зоны 4 в зону 5,из зоны 2 в зону 1 (по 5 попыток в каждую зону) оценивается техническое  выполнение нападающего удара и количество попаданий в соответствующую зону.

5.4. Результатом освоения программы является приобретение обучающимися следующих знаний,
умений и навыков в предметных областях
      В области теории и методики физической культуры и спорта:
- история развития избранного вида спорта;
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила соревнований по волейболу; требования, нормы и условия для присвоения спортивных разрядов; федеральные стандарты спортивной подготовки по волейболу; 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);
- основы спортивной подготовки;
- 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 избранным видом спорта.  

      В области общей физической подготовки:
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- освоение комплексов физических упражнений;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (взаимопомощь, коллективизм).
      В области избранного вида спорта-волейбола:
- овладение основами техники и тактики игры в волейбол;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
- развитие специальных психологических качеств;

-обучение повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающих, тренировочных и соревновательных нагрузок;
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
     В области специальной физической подготовки:

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;

- повышение индивидуального игрового мастерства;

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.
6.ФОРМИРОВАНИЕ КАЛЕНДАРНОГО ПЛАНА
  План физкультурных и спортивных мероприятий формируется на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарного плана всероссийской федерации волейбола России, Ассоциации Региональной Федерации Сибири, Новосибирской области и города Новосибирска.
7.Перечень информационного обеспечения

1. Клещев Ю., Фурманов А. «Юный волейболист»

2. М. Михайлов. «Чувство долга»

3. Виталий Мармор. «Игровое внимание»

4. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист»

5. Клещев Ю.Н. «Волейбол»

6. Ивойлов А.В. «Волейбол»

7. Беляев А.В. «Волейбол»

8. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу»

9. Эдельман А.С. «Справочник "Волейбол"»

10. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. «Основы психологии спорта и физической культуры»

11. Чехов О.С. «Основы волейбола»

12. Кривошеин А.А. «Прогнозирование роста и развития детей»

13. Бриль М.С. «Отбор в спортивных играх»

14. Шнуров В.Х. «Практические основы воспитания морально-волевых качеств волейболистов»

15. Пуни А.Ц., Гурович Л.И. «О волевой подготовке волейболистов»

16. Клещев Ю.Н. «Предсезонная подготовка спортсменов высокого класса по волейболу»

17. Алексеев Е.В. «Страховка - важный элемент обороны»

18. Б.Л. Виера, Б.Д. Фергюсон. «Волейбол: шаги к успеху»

19. М. Фидлер, Д. Шайдерайт, Х. Бааке, К. Шрайтер. «Волейбол»

20. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе»

21. Голомазов В.А., Ковалев В.Д., Мельников А.Г. «Волейбол в школе»

22. Я. Мацудайра, Н. Икеда, М. Сайто. «Волейбол: путь к победе»

23.  Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. «Физиология спорта»

24. Кривошеин А.А. «Волейбол. Психологическая, физическая и техническая подготовка игрока "либеро" в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и Волейбольно-спортивных клубов (ВСК)»

25. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. «Примерные программы для системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. Волейбол»

26. Шварц В.Б., Хрущев С.В. «Медико-биологические аспекты спортивной ориентации и отбора»

27. Жуков Ю.Е., Ильин Г.И., Козловский Э.А. «Акробатическая подготовка волейболистов»

28. Слупский Л.Н. «Игра связующего»

29. Фомин В.С. «Физиологические основы управления подготовкой высококвалифицированных спортсменов»

30. Официальные волейбольные правила 2009-2012

31. Ивойлов А.В. «Тактическая подготовка волейболистов»

32. http://www.volley.ru/pages/497/p1/
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