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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Дополнительная предпрофессиональная программа «Волейбол», разработана на основании приказа Минспорта России от 12.09.2013г №730 «Об утверждении федеральных государственных требований  к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказа Минспорта России от 30.08.2013г №680«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол», приказа Министерства спорта РФ   от 12.09.2013г.  №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», приказа Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
 Волейбол- (с англ. отбивать мяч на лету). Командная игра, где каждый игрок действует с учетом действий своего партнера. Игра с мячом двух команд по 6 человек на площадке 18×9м, разделенной пополам сеткой. Цель игры - ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не мог возвратить мяч обратно, не нарушая правил. Команда должна переправить мяч сопернику, использовав, не более трех ударов. При этом игрок не может ударить по мячу два раза подряд. Задачи игроков – в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его на стороне соперника (в пределах границ площадки) или заставить соперника совершить ошибку. 
Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра требует максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений.          
  Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
-   отбор одаренных детей; 
- создание условий для физического воспитания и физического развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
-подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Зачисление  обучающихся на обучение осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта. 
Минимальный возраст зачисления детей на отделение волейбол - 9 лет,  срок обучения - 8 лет (таблица №1). 
Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по следующим этапам (периодам) подготовки (таблицы №2,№3): 

- этап начальной подготовки - до 3 лет;
- тренировочный  этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;
- тренировочный  этап (период спортивной специализации) – до 3 лет.
Таблица №1
Минимальный возраст зачисления 

по этапам обучения 
	   Этапы  обучения
	Продолжительность  
   этапов (в годах)
	Минимальный  возраст для  
   зачисления  в группы    (лет)

	Этап начальной   
подготовки     
	3
	9

	Тренировочный этап 

	5
	12


Таблица №2

Объем недельной тренировочной

нагрузки на каждом этапе обучения
в академических часах 

	Этапы  подготовки
	Период
	Минимальная 
наполняемость группы 
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы 
	Максимальный количественный состав группы 
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю 

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Углубленной специализации
	Устанавливается организацией
	8 - 10
	12
	18

	
	Начальной специализации
	
	10 - 12
	14
	12

	Этап начальной подготовки
	Свыше одного года
	Устанавливается организацией
	12 - 14
	20
	8

	
	До одного года
	
	14 - 16
	25
	6


Тренировочный процесс  организуется  в соответствии  нормативами максимального объема тренировочной нагрузки по этапам и годам обучения  (таблица №3) и с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели.
Таблица №3
Нормативы максимального объема тренировочной  нагрузки

	  Этапный  
  норматив 
	Этапы и годы обучения
	

	
	Этап начальной
  подготовки
	          Тренировочный этап 
	

	
	до года
	свыше года
	до двух  лет
	свыше двух лет
	

	  Количество
  часов в   неделю  
	6
	8
	12
	18
	

	Количество
занятий  в   неделю 
	3 
	4
	4
	6
	


Результатом освоения Программы является приобретение  обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях указанных в учебном плане (таблица№4).
Таблица №4
2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН  
	Разделы подготовки
	Этапы и годы обучения

	
	Этап начальной  
   подготовки
	Тренировочный   этап 
(этап спортивной  специализации)

	
	До  года 


	Свыше года
	До   
двух лет
	Свыше  
двух лет

	Теория и методика физической культуры и спорта.
	25
	34
	50
	76

	Общая физическая 
подготовка
	50
	67
	78
	113

	 Специальная физическая подготовка
	39
	50
	100
	151

	Избранный вид спорта (техническая подготовка)
	113
	151
	226
	340

	Самостоятельная работа
	25
	34
	50
	76

	ИТОГО
	252
	336
	504
	756


* самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы).
Программа  может быть реализована   в сокращенные сроки для наиболее перспективных выпускников, до 10% от количества обучающихся.

Срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год для обучающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования в области физической культуры и спорта. 
Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки.
3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
В методической  части Программы составлен учебный материал по основным предметным  областям:  
1.  теория и методика физической культуры и спорта;
2.  общая физическая  подготовка;
3.  специальная физическая подготовка;
4.  избранный вид спорта. 

1.Предметная область «Теория и методика физической культуры и спорта». Теоретическая подготовка применяется с первых занятий и продолжается весь период на этапах подготовки. Источниками знаний служит личный опыт тренера-преподавателя, опыт выдающихся спортсменов, научно-методическая литература.
Целью  подготовки  по  данной  предметной  области  является  овладение  обучающимися знаниями,  необходимыми  для  понимания  сущности  спорта  и  его социальной  роли. Занимающиеся  должны ознакомиться  с  основными  закономерностями    тренировочного процесса,  влиянием физических  упражнений  на  организм.  Одним  из  важнейших  направлений теоретических  занятий  является  формирование спортивного образа жизни. 
Теория и методика физической культуры и спорта в группах начальной  подготовки  проводится  в  виде  сообщений,  объяснений, рассказов  и  бесед  в  начале  тренировочного  занятия  или  в  форме  объяснений  во время  отдыха.  
В  тренировочных  группах  проводятся  специальные занятия  для  теоретической  подготовки  в  форме  непродолжительных  лекций, семинаров  или  методических  занятий.     
На практике с обучающимися необходимо применять коллективный  просмотр,  обсуждение  телевизионных  передач,   статей  в  периодических  изданиях  на  спортивную  тематику,  а  также  получать спортивную  информацию  с  помощью  современных  мультимедийных  пособий  и источников в Интернете. 
 В  ходе  теоретических  занятий  и  бесед,   обучающимся рекомендуется  ознакомиться с литературой:   об  истории  развития  вида  спорта волейбол, воспоминаниями известных спортсменов, учебными пособия по обучению,  спортивными  журналами,  энциклопедиями  для  детей  и  т.п. 
Содержание теоретических разделов, наименования тем, рассматриваемых   на    этапах  подготовки  по  предметной  области  «Теория  и  методика физической культуры и спорта» приведены в календарно-тематическом планировании, в предметной области избранного вида спорта «Волейбол».
2. Предметная область «Общая физическая  подготовка». Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее  физическое развитие обучающихся, подготавливает базу для реализации специальной физической подготовки в виде спорта волейбол. 
В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, а также  подвижные игры. Главное, избежать узкой специализации и гипертрофированного развития за счет только одного физического качества  в ущерб остальных. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста и специфики волейбола. Преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. 
Общая физическая подготовка - система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) в их гармоничном сочетании.
Физическая подготовка. Общеподготовительные упражнения.  Строевые  упражнения:  шеренга,  колонна,  фланг,  интервал,  дистанция. 
Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в  строю,  повороты  на  месте.  Переход  на  ходьбу,  бег,  на  шаг.  Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения  для  рук  и  плечевого  пояса.  Сгибание  и  разгибание  рук, вращения махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно – из различных исходных положений, стоя на месте и в движении. 

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

Упражнения  для  шеи  и  туловища.  Наклоны,  вращения,  повороты  головы; наклоны  туловища,  круговые  вращения  туловищем,  повороты    туловища, поднимание прямых и согнутых  ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и  спиной  вниз;  угол  из  исходного  положения  лежа,  сидя  и  в  положении  виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения  для  всех  групп  мышц могут  выполняться  с  короткой  и длинной  скакалкой,  гантелями,  набивными  мячами,  мешочками  с  песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой. 

Упражнения для развития силы. Упражнения  с  преодолением  собственного  веса:  подтягивание  и  виса, отжимание  в  упоре,  приседания  на  одной  и  двух  ногах.  Преодоление  веса  и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту,  стенке.  Упражнения  со  штангой:  толчки,  выпрыгивания,  приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах.

Упражнения для развития быстроты. Повторный  бег  по  дистанции  от  30  до  100м  со  старта  и  сходу  с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом  с  задачей  догнать  партнера.  Выполнение  общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие  упражнения  с  широкой  амплитудой  движения. Упражнения  с  помощью  партнера  (пассивные  наклоны,  отведения  ног,  рук  до предела,  мост,  шпагат).  Упражнения  с  гимнастической  палкой  или  сложенной  вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов  (вверх,  вперед,  вниз,  за  голову,  на  спину);  перешагивание  и перепрыгивание,  «выкруты»  и  круги.  Упражнения  на  гимнастической  стенке, гимнастической скамейке. 
Упражнения для развития координации. Разнонаправленные  движения  руками  и  ногами.  Кувырки  вперед,  назад, перекаты  в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад  через правое,  левое плечо.  Стойки на  голове,  руках  и  лопатках.  Опорные прыжки  через  козла,  коня  в  длину,  ширину  с  подкидного  мостика.  Прыжки  на батуте.  Упражнения  в  равновесии  на  гимнастической  скамейке,  бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, предметами различной формы, разного  диаметра  и  веса.  Метание  мячей  в  подвижную  и  не  подвижную  цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений.  Полоса  препятствий:  с  перелезанием,  пролезанием,  перепрыгиванием, кувырками,  с  различными  перемещениями,  переноской  нескольких  предметов одновременно (четырех волейбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, бадминтон. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки  в  высоту  через  препятствия,  планку,  в  длину  с  места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз.  Бег  по  мелководью,  по  снегу,  по  песку,  с  отягощением  с  предельной интенсивностью.  Игры  с  отягощениями.  Эстафеты,  комбинированные  с  бегом, прыжками, метанием. 
Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанцию для девочек  от 1500 до 3000м, для мальчиков  от 2500 до 5000м. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 минут до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание    с  учетом  и  без  учета  времени.  Ходьба  на  лыжах  с  подъемами  и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Марш-бросок. Туристические походы. 
Подвижные  игры.  «День  и  ночь»,  «Салки  без  мяча»,  «Караси  и  щуки», «Волк  во  рву»,  «Третий  лишний»,  «Удочка»,  «Круговая  лапта»,  «Гонка  мячей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка».  «Перетягивание  через  черту»,  «Вызывай  смену»,  «Ловцы»,  «Мяч ловцу»,  «Борьба  за  мяч»,  «Перетягивание  каната».  Комбинированные  эстафеты, «Эстафета  баскетболистов»,  «Эстафета  футболистов»,  «Эстафета  с  бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета с мячом».  

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области общей физической подготовки:
-освоение комплексов физических упражнений;
-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к занятиям волейболом;
-укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности  и функциональных возможностей организма.
3. Предметная область «Специальная физическая подготовка». Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Специальная физическая подготовка  включает воздействия на  мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех обучающихся. Специальная физическая подготовка  непосредственно связана с обучением юных волейболистов технике и тактике волейбола и  направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. 
Специальные (подготовительные) упражнения и игры развивают качества, необходимые для овладения:

-  техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.); 
- тактикой (развитие быстроты реакции и ориентирования, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы, специальной выносливости - прыжковой, скоростной, скоростно-силовой). 

Основными средствам СФП являются соревновательные, специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом  при проведении СФП являются принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: 

-соответствие траектории рабочих и подготовительных упражнений основному соревновательному движению;
-соответствие рабочих усилий, темпа (частота движений) и ритма;
-соответствие временного интервала,  а именно: скоростно-силовых способностей, проявлением которых является прыгучесть, под прыгучестью подразумевает возможность человека развить ту или иную степень мощности усилий при отталкивании. Специфическими особенностями проявления прыгучести являются:

- быстрота и своевременность прыжка;
 -выполнение прыжка с места или короткого разбега, преимущественно в вертикальном направлении;
- неоднократное повторение прыжков в условиях силовой борьбы (серийная прыгучесть);
- управление своим телом в безопорном положении;
- точность приземления и готовность к немедленным последующим действиям.
Сенситивный период развития прыгучести соответствует возрасту 11-14 лет, и к 17-18 годам она достигает наивысших результатов. Применение упражнений преимущественно прыжкового характера способствует улучшению  скорости отталкивания, а применение упражнений силового и скоростно-силового характера обеспечивает прирост и скорости, и силы отталкивания. 

При обучении обучающихся необходимо уделять развитию прыжковой, скоростной  и игровой  выносливости.

Прыжковая выносливость-способность волейболиста к многократному выполнению прыжков на оптимальную высоту. Средства прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, многократное напрыгивание на предмет, имитационные упражнения (выполнение блока, нападающего удара), игровые упражнения (выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов подряд и т.д.). Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.
Скоростная выносливость-проявление способности организма противостоять утомлению при выполнении волейболистом различных перемещений с высокой скоростью на протяжении всей игры. Средствами  скоростной выносливости являются: перемещения в различных направлениях с максимальной скоростью, продолжительность от 10 до 30 сек. в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1-3 мин; то же, но с падениями; выполнение технических приемов (передача сверху двумя руками, снизу двумя руками, блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, интенсивность и быстрота перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 серии. Основными методами формирования  скоростной выносливости являются: методы  повторный, интервальный и соревновательный.

Игровая выносливость — способность вести игру в высоком темпе без снижения эффективности технических приемов и тактических действий. Игровая выносливость совершенствуется увеличением на тренировочных занятиях количества сыгранных партий до 6-7, уменьшением количества игроков в командах до 4-3 с заполнением перерывов между партиями игрой в волейбол  5-7 мин, выполнением прыжковых или беговых упражнений и т.д.
Контроль за воздействием нагрузки осуществляется по ЧСС: работа в диапазоне ЧСС от 140 до 190 уд/мин. Очередность выполнения упражнений: в начале тренировки - на быстроту, затем скоростно-силовые (в основном прыжковые); в конце тренировки: силовые, затем скоростно-силовые упражнения (в основном прыжковые) и в завершение, упражнения на подвижность в суставах и расслабление; либо в начале тренировочного процесса: скоростно-силовые (в основном прыжковые), затем силовые; в конце занятий: силовые, затем специальная выносливость и в завершение упражнения на подвижность в суставах и расслабление. Интервалы отдыха между упражнениями - 15 до 30 сек, между сериями - от 45 с до 1 мин. Периодичность занятий: три раза в неделю.

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной 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.
4. Предметная область «Избранный вид спорта «Волейбол». Техника волейбола это система двигательных действий, направленных на решение конкретных задач в игре с учетом конкретных игровых ситуаций. Технику волейбола подразделяют на два раздела: технику игры в нападении и технику игры в защите. 
Техника игры в нападении. Стойки, передвижения, исходные положения, передачи, подачи. Стойки: игрок не может удерживать мяч или отбивать его, не установленными правилами способами. Все действия осуществляются кратковременным прикосновением к мячу, исключающим его задержку. Для готовности игрок принимает стойку, отличающуюся характером последующих действий. Для нападающего удара или блокирования она высокая, для приема подачи она средняя, для приема мяча от атакующего удара или отскочившего от блока, она низкая. 
 Передвижения: игрок использует различные передвижения: шагом, приставным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением. 
Исходные положения - позы волейболиста, удобные для выполнения приема игры после передвижения или стойки.  
Передачи - прием игры, с помощью которого создаются наиболее благоприятные условия для завершения взаимодействий команды атакующим ударом. Способы передач: двумя руками в опоре; двумя руками в прыжке; одной рукой в прыжке; двумя руками в падении назад перекатом на спину (бедро и спину). 
Подача - технический прием, с помощью которого мяч вводят в игру, стремясь в то же время затруднить взаимодействия противника. Поэтому подача является и средством нападения.
Примерный календарно-тематический план на этапе  

начальной подготовки до года

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-25 часов

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях волейболом (3 часа).
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. 

	Тема. История развития волейбола (3 часа).
	Характеристика  вида спорта «Волейбол»,  её  место  и значение  в  российской  системе физического воспитания. Возникновение и развитие волейбола  как вида спорта. Первые  чемпионаты  России  по волйболу. Первые соревнования  по волейболй  за  рубежом  и  в  России.  

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе (2 ч).
	Физическая  культура  и  спорт.  Значение  физической  культуры  для  трудовой деятельности  людей  и  защиты  Российского  государства.  Всестороннее  развитие физических  и  умственных  способностей. 

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (3 часа).  
	Техника  выполнения  упражнений  в  волейболе.  Необходимость всестороннего  физического развития.

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(3часа).
	Правила  волейбола    как  вида  спорта.  Требования,  нормы  и  условия  их выполнения  для  присвоения  спортивных  разрядов  и  званий. 



	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (2 часа).
	Краткие  сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека.  Влияние физических упражнений на организм человека. Органы пищеварения и обмен веществ. 

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (2 часа).
	Общие гигиенические требования к занимающимся футболом. Гигиена сна, питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий футболом, оборудованию, спортивной одежде.

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (2 часа).
	Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Отказ от вредных привычек. Вред курения. Закаливание. Значение закаливания для  занимающегося спортом.  Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания.

	Тема. Основы спортивного питания (2 часа).
	Основы спортивного питания для начинающих спортсменов. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания  для  растущего  организма.  

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (3ч).
	Требования к спортивному залу для занятий.  Оборудование  и  инвентарь.

	 Раздел. Общая физическая подготовка -50 часов

	Тема.  Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости 
Развитие быстроты Развитие силы Развитие координации 
Развитие выносливости 
	Строевые упражнения и команды для управления группой.  Ходьба, бег и прыжки. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, для мышц ног и туловища. Упражнения с предметами и  без предметов, с отягощениями. Парные и упражнения на расслабление.

Упражнения на растягивание (активные и пассивные). Гимнастические упражнения без предмета, на гимнастической стенке, парные, с набивным мячом, акробатические, с эспандером и амортизатором. 

Прыжки и бег с ускорениями, акробатические (прыжковые), подвижные игры и эстафеты, гимнастические, специальные упражнения с мячом.

С эспандером и амортизатором, парные,  на гимнастической  стенке, с набивным мячом, гимнастические без предметов, с отягощением, с удержанием веса собственного тела. 

Гимнастические упражнения в движении и на месте, акробатические, на батуте и подкидном мостике, подвижные игры и эстафеты; упражнения, требующие большого внимания и сноровки, элементы из волейбола. 

Бег с небольшой интенсивностью, бег с ходьбой, велосипед, плавание. С амортизатором и эспандером, упражнения без предмета с большим количеством повторений, подвижные игры, игра в волейбол.

	Раздел. Специальная физическая подготовка-39 часов

	Тема. СФП (39часов).
	Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10м. То же набивными мячами в руках, с поясом-отягощением. Бег приставными шагами в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 гр., прыжок вверх и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нап. ударов, блокирования. То же, но подают несколько сигналов. Подвижные игры. Для развития прыгучести: приседание и прыжок вверх со взмахом руками, то же с набивным мячом. С отягощением приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз. С утяжелителями приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, выпада, прыжки на обеих ногах. Многократные броски набивного мяча над собой в прыжке и ловля после приземления. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. Напрыгивание на тумбу. Прыжки с преодолением препятствий, вверх с доставанием подвешенного мяча, опорные прыжки, со скакалкой, подскоки в сочетании с ударом по мячу. 

	Раздел. Избранный вид спорта волейбол (техническая и тактическая  подготовка) - 113часов

	Тема. Техника нападения. 
	Перемещения и стойки.

Стойка основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком, спиной вперед. Двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом. Сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
Передачи.  Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; 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 в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.

Отбивание мяча. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.

Подачи Нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену-расстояние 6-9м, отметка на высоте 2м; через сетку-расстояние 6м, 9м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.

нападающие удары Прямой нападающий удар, ритм разбега в три шага. Ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены.  По мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке.  Бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбега; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.

	Тема. Техника защиты.

	Перемещения и стойки.То же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.

	
	Прием сверху двумя руками .Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней прямой подачи.

	
	 Прием снизу двумя руками. Прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается. «Жонглирование» стоя на месте и в движении. Прием подачи и первая передача в зону нападения.

	
	Блокирование. Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях-стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа).
	Выполнение  контрольных испытаний.

	Раздел. Самостоятельная работа-25 часов (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка.
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	Упражнения специально-физической подготовки, технические приемы (перемещения и стойки; упражнения , необходимые при выполнении передач, подач, нападающих ударов, блокирования), кросс.

	ИТОГО   252 ЧАСА
	


Примерный календарно-тематический план на этапе 

начальной подготовки свыше года
	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-34 часа

	

	Тема. История развития волейбола (4 часа).
	Сильнейшие волейболисты  дореволюционной России, их достижения, участие  в  международных  соревнованиях,  чемпионатах  мира  и  Европы.  

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 
(4 часа).
	Органы  государственного  управления физической  культурой  и  спортом  в  России.  Спортивные  федерации.  Физическая культура  в  системе  образования.  Обязательные  занятия  по  физической  культуре

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (3часа).  
	Человек  как  биомеханическая  система. Биомеханические  звенья  человеческого  тела. 

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта(3 часа).
	Федеральные стандарты  спортивной  подготовки.  

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (3 часа).
	Опорно-двигательный аппарат:  кости,  связки,  мышцы,  их  строение  и  функции.  Основные  сведения  о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (3 часа).
	Гигиеническое  значение  водных  процедур (умывание,  душ,  купание,  баня).  Оптимизация режима нагрузок и отдыха в соответствии с гигиеническими нормами,  рационального питания на дистанции, создание внешних условий для занятий физическими упражнениями (чистота воздуха, достаточная освещенность, исправность инвентаря, удобство одежды и т.д.) и восстановления после них (массаж, баня). 

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (3часа).
	Понятие  о болезнях.  Меры  личной  и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). Врачебный контроль за здоровьем обучающихся. 

	Тема. Основы спортивного питания (3 часа).
	Понятие  об  основном  обмене.  Величина энергетических  затрат  организма  в  зависимости  от  возраста.  Суточные энергозатраты.  Назначение  белков,  жиров,  углеводов,  минеральных  солей,  витаминов, микроэлементов,  воды  в  жизни  человека. 

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (4 ч).
	Вспомогательные  тренажеры.  Наглядная агитация.  Правила  технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях баскетбол (4часа).
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. 

	Раздел. Общая  физическая подготовка-67 часов

	Тема. Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости 
Развитие быстроты Развитие силы Развитие координации 
Развитие выносливости 
 (
	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями.
 Фиксация отдельных положений (шпагат, полушпагат,  вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед). Бег  коротких отрезках 20,30,40,50,80,100м на время и с соперниками, бег с хода на коротких дистанциях, по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном расположении 150-160см), упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д., максимальная работа рук, выполнение специальных беговых упражнений на чистоту, прыжковые упражнения.
выполнение в максимальном темпе упражнения со штангой весом до 45% от максимального, количество повторений - 8-12
Рывки до определенного ориентира с возвращением на исходную позицию, бег с перепрыгиванием препятствий, отталкиваясь одной ногой; двумя ногами, рывки из разных и.п. (лежа, сидя и т.д.).,прыжки в чередовании с бегом, бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого,  упражнения на  равновесие.

Повторный бег на отрезках 150м,200м,300м., равномерный бег  в невысоком темпе, прыжковые упражнения.

	Раздел. Специальная физическая подготовка-50 часов

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых    при выполнении приема и передач мяча
	Сгибание  и  разгибание  рук  в  лучезапястных  суставах,  круговые  движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов. То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно  и  попеременно  правой и левой  рукой. Упор лежа - передвижение  в на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Ведение баскетбольного мяча. Упражнения с набивными мячами (броски и ловля, броски на дальность и т.д.).   

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения подач. 

	Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к стенке (амортизатор на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
	 Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимн. мат.). Броски набивного мяча (1кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1кг). Метания теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние 5-10м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке. То же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. 

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении блокирования.

	Прыжковые упражнения в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортиза торах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену, приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Стоя спиной к стене бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, но мяч набрасывает партнер. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180гр. То же, но на расстоянии 1-1,5м. от сетки, исходное положение принимают после шага к сетке. То же, но остановка и исходное положение по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но по сигналу.

	Раздел. Избранный вид спорта волейбол (техническая и тактическая подготовка)- 151час

	Тема. Техника нападения: 

перемещения и стойки.

	Стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед). Двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком. Сочетание перемещений и технических приемов. 

	Тема. Техника нападения: 

передачи мяча.
	Передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях. Встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку. Передачи из глубины площадки для нападающего удара. Передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии. В зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 6-3-4. Передача в прыжке (вперед вверх). Встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

	Тема. Техника нападения: 

отбивание мяча.
	Отбивание мяча кулаком у сетки  в прыжке «на сторону соперника».

	Тема. Техника нападения:

подачи.

	Нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток. В левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину. Соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных. Верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9м в стену, через сетку. В пределы площадки из-за лицевой линии.

	Тема. Техника нападения: нападающие удары.
	Удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку. По мячу, подброшенному партнером. Удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.

	Тема. Техника защиты: перемещения и стойки. 

	Стойки в сочетании с перемещениями. Перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.

	Тема. Техника защиты: прием сверху двумя руками. 

	Прием мяча, наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6м); прием нижней прямой подачи. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.

	Тема. Техника защиты:

прием снизу двумя руками. 

	 Прием мяча, наброшенного партнером (в парах и через сетку). Направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах. В стену и над собой поочередно многократно. Прием подачи нижней прямой, верхней прямой.

	Тема. Техника защиты: блокирование.

	Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 – удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке. То же, блокирование в прыжке. Блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке). То же, но удар с передачи.

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа).
	Сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Самостоятельная работа-34 часа (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка.
	По три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	Упражнения специально-физической подготовки, технические приемы (перемещения, передачи, подачи, нападающие удары, блокирование), кросс.

	ИТОГО 336 ЧАСА


Основной принцип тренировочной работы - универсальность подготовки с элементами игровой специализации. Задачи в волейболе на учебно-тренировочном  этапе: 
- укрепление здоровья и закаливание организма, 
- повышение уровня ОФП, развитие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики;                              - определение каждому занимающемуся игровой функции в команде; 
- приобретение навыков в организации, проведении и судействе соревнований по волейболу.  
Программный материал направлен на совершенствование освоенного технико-тактического арсенала и применение приемов в условиях соревнований.
Примерный календарно-тематический план 

на учебно-тренировочном этапе до двух лет

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-50 часов

	Тема. История развития волейбола (5 часов).
	Организация  федерации волейбол в  России.  Международная  федерация волейбола. Первые  достижения  российских  спортсменов  на  международных соревнованиях.  

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе (5 часов).
	Коллективы  физической культуры, спортивные секции,  детско-юношеские  спортивные  школы,  школы-интернаты  спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры  спортивной  подготовки.  Общественно-политическое  и  государственное значение  спорта  в  России.  

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (5 часов).  
	Роль  нервно-мышечного  аппарата  в двигательной деятельности человека. Сокращение мышечных групп. Перемещение звеньев  тела  относительно  друг  друга. 


	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта(8 часов).
	Общероссийские  антидопинговые  правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры  и  спорта,  и  антидопинговые  правила,  утвержденные  международными антидопинговыми  организациями. 


	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (5 часов).
	Органы выделения. Центральная нервная система  и  ее  роль  в  жизнедеятельности  всего  организма. 


	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (5 часов).
	Личная гигиена. Соблюдение личной гигиены при занятиях физическими упражнениями. Массаж. Самомассаж. Гигиенические требования, предъявляемые к процедуре массажа. 

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (5часов).
	Правила самоконтроля. Понятие  о  тренированности,  утомлении  и  перетренированности. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника самоконтроля.  

	Тема. Основы спортивного питания (4 часа).
	Рациональное питание и использование восстановительных мероприятий при повышенных физических нагрузках. Калорийность  пищевых  веществ. Суточные  нормы  питания.  Режим  питания.  

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (4 часа).
	Эксплуатационно-технические требования к одежде, обуви, спортивному инвентарю и местам проведения занятий по волейболу.

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях волейболом  (4часа).
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований по волейболу.

	Раздел. Общая физическая подготовка- 78 часов

	Тема. Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости. Развитие быстроты Развитие силы. Развитие координации. 
Развитие выносливости.

	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями -упражнения  со штангой, гирями ( жим, толчок, рывок, выжимание  лежа, приседания, наклоны, повороты  и  т.п.)., выполняются  до значительного  мышечного  утомления (до  тех  пор, пока  не  нарушится  правильность движений) в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2-5 мин., упражнения  на  преодоление  веса  тела (сгибание  разгибание  рук  в   упоре лежа, подтягивания, приседания, «пистолетом» и т.п.), то же на гимнастических снарядах (гимнастической  стенке, скамейке, перекладине).
Упражнения с большой амплитудой во всех суставах и во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения, сгибания, размахивания и т.п.) на снарядах, с предметамии  без  них, упражнение  выполняется  в  виде  серии  из 4-6 повторений  с увеличивающейся  амплитудой. 2-3 серии  с  интервалами  отдыха 10-20 сек.

Общеразвивающие  подготовительные  упражнения, выполняемые  с возможно большей быстротой, бег на 20-50 метров  с  ходу, бег со старта из различных положении, в том числе из положения сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре лежа, лежа головой в противоположную сторону, выполнять упражнение можно  по сигналу (стуку подброшенного вверх предмета).

Повторение в медленном темпе 4-6 раз предложенного упражнения с весом, равным 70-85% от максимального; упражнение сопровождается кратковременным интервалом расслабления, «до отказа» упражнение повторяют в среднем темпе с малыми весами 25-50 раз подряд, без отдыха. Толкания, броски на дальность тяжелых набивных мячей; перетягивание, вытеснение или выталкивание партнеров из обозначенного на площадке пространства; вырывание мячей из рук соперников.

Рывки до определенного ориентира с возвращением на исходную позицию, бег с перепрыгиванием препятствий, отталкиваясь одной ногой; двумя ногами, рывки из разных и.п. (лежа, сидя и т.д.), прыжки в чередовании с бегом, бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого, бег с преодолением препятствий, бег с перекладыванием различных предметов, эстафета с прыжками с ноги на ногу («по кочкам»), упражнения в равновесии.

Бег  в  равномерном  темпе  при  ЧСС 120-140 уд/мин  с  постепенным увеличением времени бега от 10-15 мин до 50-60 мин., общеразвивающие  подготовительные  упражнения  с  предметами (гантели, скакалка, набивной  мяч, палка  и  др.) и  без  них, непрерывное  выполнение  комплекса упражнений (поточным и круговым методом) со средней интенсивностью в течение 5-15мин.


	Раздел. Специальная физическая подготовка-100 часов

	Тема. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.
	По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15-30 м,  с  постоянным  изменением  исходных  положений:  стойка  баскетболиста  лицом, спиной,  боком  к  стартовой  линии,  сидя,  лежа  на  спине  и  на  животе  в  различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками  и  с  резким  изменением  направления.  Челночный  бег  на  5,8,10м  (с пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой от 3 до 6 кг), с поясом-отягощением или куртке с весом (с 14  лет).  Бег  с  изменением  скорости  и  способа  передвижения  в  зависимости  от зрительного сигнала. Бег в колонну по одному с различными заданиями: ускорение, остановка,  изменение  направления  и  способа  передвижения,  поворот  на  360 градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с максимальной частотой шагов  на  месте,  передвигаясь  вперед.  Бег  за  лидером  без  смены  и  со  сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами. Бег на короткие отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с заданием поймать его. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх  (одиночные,  сериями).  Прыжки  на  одной  ноге  на  месте  и  в  движении  без подтягивания  и  с  подтягиванием  бедра  толчковой  ноги.  Прыжки  в  стороны (одиночные,  сериями)  на  месте  через  «канавку»,  продвигаясь  вперед,  назад,  с доставанием  подвешенных  предметов  на  разной  высоте.  Упражнения  с набивными мячами (2-5 кг.), передачи различными способами одной и двумя  руками  с  места  и  в  прыжке  (20-50  раз).  Ходьба  в  полуприседе  с  набивными мячами (50-100 м).   

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых    при выполнении приема и передач мяча.
	Сгибание  и  разгибание  рук  в  лучезапястных  суставах,  круговые  движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов. То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно  и  попеременно  правой и левой  рукой. Упор лежа - передвижение  в на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Многократные броски набивного мяча от груди (вперед и над собой) и ловля. Броски наб. мяча от груди двумя руками из стойки волейболиста на дальность. Многократные передачи волейбольного(гандбольного, футбольного) о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и волейбольных  мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Упражнения с гантелями для кистей рук. С кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.  

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения подач.
	Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к стенке (амортизатор на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой-вправо. Броски набивного мяча (1кг) через сетку, расстояние 4-6м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. Многократные подачи по заданию (в пределах площадки и на точность).

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
	Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимн. мат.). Броски набивного мяча (1кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1кг). Метания теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние 5-10м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке. То же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении блокирования.

	Прыжковые упражнения в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортиза торах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены с волейбольным  мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену, приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Стоя спиной к стене бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, но мяч набрасывает партнер. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180гр. То же, но на расстоянии 1-1,5м. от сетки, исходное положение принимают после шага к сетке. То же, но остановка и исходное положение по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.  Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснутьяся ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.  

	Раздел. Избранный вид спорта (техническая и тактическая подготовка)- 226 часа

	Тема. Техника нападения:

перемещения. 
	Стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед). Двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком. Сочетание перемещений и технических приемов. Прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки. Сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.

	Тема. Техника нападения: 

передачи мяча.
	Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями. На точность с применением приспособлений. Чередование по высоте и расстоянию. Из глубины площадки к сетке. Стоя спиной в направлении передачи. С последующим падением и перекатом на бедро. Вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения. Отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке.   

	Тема. Техника нападения: подачи.
	Нижние – соревнования на точность попадания в зоны. Верхняя прямая подряд 10-15 попыток. На точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки. Соревнования – на количество, на точность. Верхняя боковая подача. 

	Тема. Техника нападения: нападающие удары.
	Прямой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки. Прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо. 

	Тема. Техника защиты

перемещения и стойки.
	Стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений - на месте и после перемещений. Сочетание способов перемещений. Перемещений и падений с техническими приемами защиты.

	Тема. Техника защиты

прием мяча.
	Сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке. Нападающего удара в парах, через сетку на точность. Сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро; прием отскочившего от сетки мяча.


	Тема. Техника защиты

блокирование.
	Одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи. Блокирование в прыжке с площадки.  Блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.

	Тема. Контрольно-переводные испытания 
(4 часа).
	Сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Самостоятельная работа-50 часов

	Тема. Круговая тренировка.
	По три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	Упражнения специально-физической подготовки, технические приемы (передачи, подачи, нападающие удары, блокирование),  кросс. Повторение тактических приемов.

	ИТОГО 504 ЧАСА


Примерный календарно-тематический план  на этапе учебно-тренировочном

свыше двух лет

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-76 часов

	Тема. История развития волейбола (5 часов).
	Российские  спортсмены  -  чемпионы  мира  и  Европы.  Влияние российской  школы  на  развитие  волейбола в  мире.  Сильнейшие  спортсмены зарубежных стран, их достижения. 

	Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

(10 часов).
	Достижения российских  спортсменов  на  крупнейших  международных  соревнованиях.  Значение выступлений  российских  спортсменов  в  международных  соревнованиях.  Значение единой  всероссийской  спортивной  классификации  в развитии спорта  в  России  и  в повышении  мастерства  российских  спортсменов.  Разрядные  нормы  и  требования спортивной классификации.

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (8 часов).  
	Сила и скорость сокращения мышц - фактор,  определяющий  спортивный  результат.  Режимы  мышечной  деятельности: преодолевающий,  уступающий,  удерживающий.  Скоростно-силовая  подготовка спортсмена. 

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (15 часов).
	Предотвращение  противоправного  влияния  на результаты  официальных  спортивных  соревнований  и  ответственность  за противоправное влияние. 


	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (5 часов).
	Изменения,  происходящие  в  опорно-двигательном  аппарате,  органах  дыхания  и кровообращения,  а  также  в  деятельности  центральной  нервной  системы  в результате  занятий  волейболом

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (5 часов).
	Особенности рациона и режимов питания. Гигиена закаливания организма. 




	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (5часов).
	Самоконтроль.  Дневник самоконтроля. 


	Тема. Основы спортивного питания 
(5 часов).
	Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим. Водный баланс. Важность витаминов и минералов.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (8 часов).
	Вспомогательные  тренажеры.  Наглядная агитация.  Методический  уголок.  Справочные  материалы. 


	Тема. Требования техники безопасности при занятиях волейболом (10часов).
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований по волейболу.

	Раздел. Общая  физическая подготовка-113 часов

	Тема. Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости. Развитие быстроты Развитие силы. Развитие координации. 
Развитие выносливости.

	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями -упражнения  со штангой, гирями ( жим, толчок, рывок, выжимание  лежа, приседания, наклоны, повороты  и  т.п.)., выполняются  до значительного  мышечного  утомления (до  тех  пор, пока  не  нарушится  правильность движений) в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2-5 мин., упражнения  на  преодоление  веса  тела (сгибание  разгибание  рук  в   упоре лежа, подтягивания, приседания, «пистолетом» и т.п.), то же на гимнастических снарядах (гимнастической  стенке, скамейке, перекладине).

Упражнения с большой амплитудой во всех суставах и во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения, сгибания, размахивания и т.п.) на снарядах, с предметамии  без  них, упражнение  выполняется  в  виде  серии  из 4-6 повторений  с увеличивающейся  амплитудой. 2-3 серии  с  интервалами  отдыха 10-20 сек.
Бег  с  переключением  темпа  движений, общеразвивающие  подготовительные  упражнения, выполняемые  с возможно большей быстротой, в  каждом из 4-5 упражнений 2-3 подхода, серия движений в течение 10 сек., бег на 20-50 метров  с  ходу и со старта, эстафетный и с гандикапом, эстафетный с преодолением  препятствий, выполняется повторно с интервалом 2-3 мин., спринтерский  бег  от 20 до 80 метров  с  различной  интенсивностью
Упражнения  с  отягощениями  и  на  тренажерах повторение в медленном темпе 4-6 раз предложенного упражнения с весом, равным 70-85% от максимального; упражнение сопровождается кратковременным интервалом расслабления, «до отказа» упражнение повторяют в среднем темпе с малыми весами 25-50 раз подряд, без отдыха,  толкания, броски на дальность тяжелых набивных мячей; перетягивание, вытеснение или выталкивание партнеров из обозначенного на площадке пространства; вырывание мячей из рук соперников.

Рывки до определенного ориентира с возвращением на исходную позицию, бег с перепрыгиванием препятствий, отталкиваясь одной ногой; двумя ногами, рывки из разных и.п. (лежа, сидя и т.д.), прыжки в чередовании с бегом, бег от одного ориентира к другому с остановкой у каждого, бег с преодолением препятствий, бег с перекладыванием различных предметов, эстафета с прыжками с ноги на ногу («по кочкам»),  упражнения в равновесии.
бег  в  равномерном  темпе  при  ЧСС 120-140 уд/мин  с  постепенным увеличением времени бега от 10-15 мин до 50-60 мин., общеразвивающие  подготовительные  упражнения  с  предметами (гантели, скакалка, набивной  мяч, палка  и  др.) и  без  них, непрерывное  выполнение  комплекса упражнений (поточным и круговым методом) со средней интенсивностью в течение 5-15мин.

	2.Специальная физическая подготовка- 151 час

	Тема. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.
	По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15-30 м,  с  постоянным  изменением  исходных  положений:  стойка  волейболиста  лицом, спиной,  боком  к  стартовой  линии,  сидя,  лежа  на  спине  и  на  животе  в  различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками  и  с  резким  изменением  направления.  Челночный  бег  на  5,8,10м  (с пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (массой от 3 до 6 кг), с поясом-отягощением или куртке с весом (с 14  лет).  Бег  с  изменением  скорости  и  способа  передвижения  в  зависимости  от зрительного сигнала. Бег в колонну по одному с различными заданиями: ускорение, остановка,  изменение  направления  и  способа  передвижения,  поворот  на  360 градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с максимальной частотой шагов  на  месте,  передвигаясь  вперед.  Бег  за  лидером  без  смены  и  со  сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами. Бег на короткие отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с заданием поймать его. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх  (одиночные,  сериями).  Прыжки  на  одной  ноге  на  месте  и  в  движении  без подтягивания  и  с  подтягиванием  бедра  толчковой  ноги.  Прыжки  в  стороны (одиночные,  сериями)  на  месте  через  «канавку»,  продвигаясь  вперед,  назад,  с доставанием  подвешенных  предметов  на  разной  высоте.  Упражнения  с набивными мячами (2-5 кг.), передачи различными способами одной и двумя  руками  с  места  и  в  прыжке  (20-50  раз).  Ходьба  в  полуприседе  с  набивными мячами (50-100 м).   

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых    при выполнении приема и передач мяча.
	Сгибание  и  разгибание  рук  в  лучезапястных  суставах,  круговые  движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов. То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно  и  попеременно  правой и левой  рукой. Упор лежа - передвижение  в на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Многократные броски набивного мяча от груди (вперед и над собой) и ловля. Броски наб. мяча от груди двумя руками из стойки волейболиста на дальность. Многократные передачи волейбольного (гандбольного, футбольного) о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Упражнения с гантелями для кистей рук. С кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные  передачи волейбольного мяча на дальность. Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя). В зависимости от действия партнера изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой т второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.  

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения подач.
	Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к стенке (амортизатор на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой-вправо. Броски набивного мяча (1кг) через сетку, расстояние 4-6м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. Многократные подачи по заданию (в пределах площадки и на точность). Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
	Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимн. мат.). Броски набивного мяча (1кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1кг). Метания теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние 5-10м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке. То же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку. То же, но бросок вниз двумя руками, вверх-одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом ( вправо, влево). 

	Тема. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении блокирования.
	Прыжковые упражнения в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены  с волйбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену, приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Стоя спиной к стене бросить мяч вверх назад, повернуться на 180 гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, но мяч набрасывает партнер. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180гр. То же, но на расстоянии 1-1,5м. от сетки, исходное положение принимают после шага к сетке. То же, но остановка и исходное положение по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.  Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснутьяся ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упр.). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.  

	Раздел. Избранный вид спорта (техническая и тактическая подготовка)- 340часов

	Тема. Техника нападения: перемещения.
	Совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы. Сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

	Тема. Техника нападения: передачи мяча.
	Сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи. С отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой). В прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону. С последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.

	Тема. Техника нападения: подачи.

	Верхняя прямая подача в дальние и ближние зоны. Боковая подача, подряд 20 попыток. В две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность. Планирующая подача. Соревнования на большее количество выполненных правильно подач. Чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления). Чередование подач на силу и нацеленных.

	Тема. Техника нападения: нападающие удары
	Прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач. С передачи в прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением. Имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной. Нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону. Удар слабейшей рукой. Удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач. Боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач. Нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2. Нападающие удары с задней линии из зон 6, 1, 5. Нападающие удары  из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения. Из зоны нападения (от сетки).

	Тема. Техника защиты: перемещения. 
	Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите. Сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).

	Тема. Техника защиты: прием мяча.

	Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой с последующим падением и перекатом на спину. Прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину. Прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину. Прием снизу двумя руками  и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь. Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.

	Тема. Техника защиты: блокирование.
	Одиночное блокирование прямого удара по ходу (в зонах 4,2,3), выполняемого с различных передач. Блокирование нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении. Нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3,4,2)- удар выполняется в двух направлениях с различных передач. Групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач. Ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2). Ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом). Сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач – групповое, с низких одиночное. 

	Тема. Контрольно-переводные испытания.

	Сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Самостоятельная работа-76 часов

	Тема. Круговая тренировка.
	По три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и три общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	Упражнения специально-физической подготовки, технические приемы (перемещения, передачи, подачи, нападающие удары, блокирование). Кросс. 

	ИТОГО 756 ЧАСА


В процессе многолетнего  тренировочного процесса    акцентируется внимание на овладение обучающимися основами техники и тактики, приобретение соревновательного опыта, предусматривается  поступательное и постепенное увеличение соревнований по  объему и интенсивности. Каждый период начинается  и завершается  на более высоком уровне, чем соответствующий период предыдущего года, что обеспечивает преемственность нагрузок из года в год и их повышение на протяжении ряда лет. Показатели соревновательной деятельности указаны в таблице №5.
Таблица №5
Показатели соревновательной деятельности
	    Виды    
соревнований
   (игр)    
	Этапы и годы обучения

	
	этап начальной  
   подготовки
	тренировочный   этап (этап    спортивной    специализации)

	
	до года
	свыше  
  года
	до двух 
  лет
	свыше  
двух лет

	Контрольные 
	1 - 3
	1 - 3
	3 - 5
	3 - 5

	 Отборочные 
	-
	-
	1 - 3
	1 - 3

	  Основные  
	1
	1
	3
	3

	 Всего игр  
	20
	20 - 25
	40 - 50
	50 - 60


В систему многолетней подготовки волейболистов  входят соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. Регулярное участие в соревнованиях рас​сматривается как обязательное условие для того, чтобы волейболист  при​обретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастер​ство. 
Целью соревновательной подготовки является,  научить игроков в пол​ной мере использовать  свои физические кондиции, уверенно применять изу​ченные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игро​вой подготовке.
Соревнования по физической, технической, интегральной подготов​ке необходимо регулярно организовывать  на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во вре​мя их выполнения фиксируется показательный результат. Целесообразно проводить соревнования по волейболу уменьшенными составами. Та​кие соревнования в сочетании с соревнованиями по физической и техни​ческой подготовке совершенствуют соревновательные качества, кото​рые в последствии  проявляются в коллективных действиях в игре в волейбол пол​ными составами.
Для юных волейболистов 10-12 лет проводятся  соревнования по мини-волейболу, а также соревнования по волейболу неполными, составами (2x2, 3x3, 4x4) с использованием освоенных технических приемов. Для волейболистов учебно-тренировочного этапа проводятся такие же со​ревнования, только увеличиваются границы площадки до нормальных размеров.
В положении о соревнованиях следует оговорить определенные моменты: игра только в три касания (команда старших в игре с млад​шими); игра с помощниками («обслугой»); организуя нападающие действия, выполнять только «обманы» при условии обязательного блока и т.п.
Необходимо практиковать комплексный зачет: учитывать резуль​таты соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Недооценка, а нередко и недопонимание сущности такой соревновательной подготовки существенно снижают эффективность подготовки юных волейболистов.
Техника безопасности. Профилактика  травматизма    всегда  являлась  неотъемлемой  задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают  нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют  о нерациональном его построении. Чаще всего травмы в волейболе бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют  максимальные  требования  к  мышцам,  связкам,  сухожилиям. Основные  причины  -  локальные  нагрузки,  недостаточная  разносторонность нагрузок, применение их при  переохлаждении и  в состоянии  утомления,  а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. Во избежание травм рекомендуется: 
-выполнять  упражнения  только  после  разминки  с  достаточным 

согреванием мышц;
-в  холодную погоду надевать спортивный костюм;
-не  применять  скоростные  усилия  с  максимальной  интенсивностью  в ранние часы;
- не  бегать  продолжительно  по  асфальту  и  другим  сверхжестким 

покрытиям;
-прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;
-освоить упражнения на растягивание – «стретчинг» и использовать их во время разминки;
-при  первых  признаках  утомления    прекращать  занятия   или 

переключаться  на  другой  вид  деятельности  после  соответствующего 

отдыха или перерыва.

 
  Обувь должна  быть прочная, эластичная, удобная, лёгкая, свободная, что обеспечит устойчивость походки и не препятствует  развитию плоскостопия. Спортивная обувь должна быть со  специальным «держателем» пятки, который стабилизирует положение стопы; специальными вставками, которые стабилизируют движения типа переката стопы; специальной подкладкой под пятку, которая выполняет функцию амортизации и снимает излишнюю нагрузку с ахиллового сухожилия. Неудобная, тесная обувь ухудшает кровообращение, не согревает стопы, она вызывает ссадины, потёртости и мозоли.
Предупреждение травм зависит от обеспечения соответствия спортивных сооружений установленным государственным стандартам и строгого соблюдения санитарных норм и правил их содержания.
Дисциплина – основа безопасности во время занятий волейболом. На занятиях  возможны следующие типичные травмы: растяжение связок локтевого и плечевого суставов-при бросании мяча, растяжение связок голеностопного и коленного суставов; растяжения и надрывы двуглавой и четырёхглавой мышц бедра - при беге с максимальной скоростью, прыжках в длину  и в высоту с разбега; ушибы пятки при отталкивании в прыжках в высоту и в длину с разбега; воспаление надкостницы большеберцовой кости; мышечные боли; ослабление свода стопы.

        При занятиях беговыми  упражнениями иногда случается «гравитационный шок» - кратковременная потеря сознания в результате резкой остановки занимающегося после интенсивного бега, когда замедляется циркуляция крови и, значит, уменьшается приток кислорода к головному мозгу. Помощь пострадавшему (нашатырный спирт, поднять ноги вверх, создать доступ свежего воздуха).
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области избранного вида спорта волейбол:
-овладение основами техники и тактики в виде спорта волейбол;
-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
-развитие специальных психологических качеств;
-обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игр;
-освоение соответствующих возрасту, полу  и  уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
-выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта волейбол.
4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ,  ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Программой  предусмотрена система контроля и зачетные требования в виде испытания (аттестации) обучающихся,   с целью отбора и определения  состава перспективных занимающихся. 

           На начало учебного года в учреждении объявляется прием граждан на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе «Волейбол».

Организация приема и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор, осуществляются приемной комиссией учреждения.

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения  Программы.

Для проведения индивидуального отбора поступающих  учреждение проводит тестирование в виде  контрольных упражнений  для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (таблица №6).
Таблица №6  
Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м  (не более 6,6 с)

	Координация
	Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 12 с)
	Челночный бег 5 x 6 м 

(не более 12,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

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

(не менее 6 м)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Прыжок вверх с места 
со взмахом руками

 (не менее 36 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 30 см)


Оценка степени освоения обучающимися Программы состоит из комплекса мероприятий:
-промежуточная аттестация на каждом этапе подготовки;
-итоговая аттестация обучающихся.

Промежуточная аттестация организуется в мае месяце, для  тестирования  уровня  освоения  Программы  по  предметной  области «Общая и специальная физическая подготовка» используются комплексы контрольных упражнений (таблица № 7,  №8),  по оценке уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика  физической  культуры  и  спорта»  организуется  письменный опрос  в виде тестов.
Таблица №7
Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 5,5 с)
	Бег на 30 м

(не более 6 с)

	Координация
	Челночный бег 5 x 6 м

(не более 11,5 с)
	Челночный бег 5 x 6 м

(не более 12 с)

	Скоростно-силовые качества
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

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

(не менее 8 м)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 40 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 35 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 (4)
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4 (4)

	
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены (чередование) (4)
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены (чередование) (4)

	
	Подача верхняя прямая в пределы площадки (3)
	Подача верхняя прямая в пределы площадки (3)

	
	Прием подачи и первая передача в зону 3 (3)
	Прием подачи и первая передача в зону 3 (3)

	
	Нападающий удар по мячу через сетку с набрасывания тренера (3)
	Нападающий удар по мячу через сетку с набрасывания тренера (3)

	
	Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий-10)
	Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий-10)


Таблица №8 
Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала 
в рамках Программы                  
	Оцениваемы параметры
	Контрольные   тесты 
	Значение результата для получения оценки «зачет»

	Теоретическая подготовка


	тест на знание теории и методики физической культуры и спорта (10 контрольных вопросов)
	не менее 8-ти правильных ответов 

	
	тест на знание теории и методики волейбола (5 контрольных вопросов)
	не менее 5 правильных ответов


Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 80% упражнений комплекса контрольных нормативов по виду спорта волейбол и  продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовки в предметных областях.

Перевод обучающегося на следующий этап обучения производится на основании, выполнения разрядных требований  ЕВСК, стажа занятий и возраста обучающегося, по результатам выступления на официальных соревнованиях и результатах сданных нормативов (тестов). 
Обучающиеся, не выполнившие предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки, для дополнительного прохождения Программы.  
Показатели испытаний регистрируются в  личных карточках обучающихся,  окончательное решение о переводе обучающихся  принимает Педагогический совет.

Итоговая аттестация обучающихся  проводится по итогам освоения Программы, по итогам 8 лет обучения в учреждении (в случае дополнительного года обучения - 9 лет). 

Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся  продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовки и выполнил нормативы не менее чем на 80% упражнений комплекса контрольных упражнений по виду спорта волейбол.            
Выпускнику,  выполнившему  требования Программы, учебный план, и   успешно сдавшему  итоговую аттестацию по предметным областям,  выдается свидетельство об освоении дополнительной предпрофессиональной программы  волейбол.
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