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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Цель программы заключается в содействии физическому развитию детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей, обучении знаниям, умениям и навыкам игры в волейбол.
Непосредственными условиями выполнения этой цели является многолетняя, целенаправленная подготовка учащихся: привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Основной принцип программы по волейболу – выполнение программных требований по физической, технической, тактической и теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) характеристик. В связи с этим, для учащихся ставятся следующие задачи:
· укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию;

· закаливание организма учащихся, повышение общей физической подготовленности;

· укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости, силы, выносливости;

· развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования необходимого игрового навыка, обучение и совершенствование основ техники и тактики игры в волейбол;

· привитие интереса к соревнованиям;

· выполнение нормативных требований по общей и специальной физической подготовки;

· приобретение навыка в организации и построении учебно-тренировочных занятий и соревнований.
Для решения перечисленных задач, важное значение имеет распределение времени по видам подготовки для составления документов планирования на год, месяц, неделю. 

В процессе занятий учащиеся должны приобрести навыки судейства игры и навыки инструктора. С этой целью необходимо на каждом занятии назначить помощников и давать им задания проводить упражнения по обучению и совершенствованию техники и тактики игры. Задачи этой учебной практики – научить строевым командам, методике проведения упражнений и отдельных частей занятий. Судейство учебно-тренировочных игр должны проводить сами обучающиеся. Необходимо научить занимающихся самим организовывать соревнования в группе. Каждый обучающийся должен уметь вести технический протокол игры, подготовить заявку, составить таблицу.

Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям не только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем наиболее интересный вид спорта, на занятиях которым можно совершенствовать основные физические качества. Программа способствует развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни.

Формы организации обучения: командная, малыми группами, индивидуальная.

Формы проведения занятий: тренировочные занятия, беседы, учебные игры, соревнования, тестирование, спортивные конкурсы, праздники, просмотры соревнований, контрольные игры.

Для реализации образовательной программы используются:

1. Спортивный зал 

2. Спортивный инвентарь:

· мячи волейбольные,

· форма волейбольная,

· стенка гимнастическая,

· скамейки гимнастические,

· стойки.

Срок реализации программы: 2 года
Этапы реализации программы 1-го года обучения:
· освоение обучающимися основных терминов и понятий волейбола;

· знакомство с правилами и техникой безопасности на занятиях;

· овладение техникой и тактикой игры волейбол;
· изучение основ врачебного контроля, самоконтроля, оказания первой помощи.
Этапы реализации программы 2-го года обучения:

· повторение обучающимися основных терминов и понятий волейбола;

· продолжение знакомства с правилами и техникой безопасности на занятиях;

· совершенствование техники игры волейбол;
· изучение тактики игры волейбол;
· изучение основ врачебного контроля, самоконтроля, оказания первой помощи;

· отработка навыков игры в волейбол на соревнованиях.

Режим занятий:

· периодичность занятий: 3 раза в неделю по 3 часа;

· общее количество часов в год: 324 часа.

Количество обучающихся в группе: 15(16) - 20(21) человек.

Возраст обучающихся: 
· 11 – 13 лет – в 1-й год обучения;
· 14-17 лет – во 2-й год обучения.
Ожидаемые результаты: 
В результате изучения программы обучающиеся должны 

знать:

· теоретические и методические основы системы физического воспитания;

· технику и тактику игры, методы обучения;

· правила соревнований, методику организации и проведения соревнований различного уровня;

· методику записи игр, обработки и  анализа собранного материала;

· анатомно-физиологические особенности развития организма детей и влияния различных упражнений на развитие организма;

· методические приемы обучения групповым и командным действиям;

· методы врачебного контроля в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований;

· систему управления физкультурным движением в стране;

уметь:

· проводить воспитательную работу с учащимися, помогать адаптироваться вновь прибывшим;

· работать с литературными источниками;

· проводить с группой подготовительную часть занятия, занятие в целом, подбирать упражнения и составлять комплексы по физической подготовке;

· овладеть навыками судейства;

· обучить техническим приемам, подбирать упражнения для исправления ошибок в технике;

· уметь провести занятие с командами младших и старших школьников;

· уметь определить и исправлять ошибки у игроков и у самих себя;

· записывать игры, анализировать материал;

провести учебно-тренировочные занятия по обучению и совершенствованию приемов тактики игры.
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
· Продолжительность учебного года – 36 учебных недель (9 месяцев)

· Начало учебного года – 1 сентября текущего учебного года

· Окончание учебного года – 31 мая текущего учебного года

· Комплектование группы – с 01 по 15 сентября текущего учебного года 

· Продолжительность академического часа занятий – 45 минут

· Продолжительность перерывов между занятиями (для проветривания помещений и отдыха обучающихся) – 10 минут

· Режим работы объединения в течение учебного года:

	Название объединения
	Длительность занятия
	Кол-во занятий 

в неделю
	Кол-во занятий 

в год
	Кол-во часов в  неделю
	Кол-во часов в год

	Волейбол
	3 акад. часа 

по 45 минут
	3
	108
	9
	324


· Режим работы объединения  в период осенних, зимних и весенних каникул – согласно утвержденному расписанию на учебный год
· Сроки диагностики уровня освоения программного материала – декабрь-январь, апрель-май 

· Каникулы – согласно срокам каникул, установленным в учреждениях, на базе которых работают объединения

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
(1-й год обучения)
	№ 
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1.
	Техническая подготовка
	72
	-
	72

	2.
	Тактическая подготовка
	65
	-
	65

	3.
	Общая физическая  подготовка
	49
	3
	46

	4.
	Специальная физическая подготовка
	69
	3
	66

	5.
	Игровая подготовка
	27
	-
	27

	6.
	Соревнования
	12
	-
	12

	7.
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	6
	3
	3

	9.
	Медицинское обследование
	3
	-
	3

	10.
	Контрольные испытания
	8
	-
	8

	11.
	Промежуточная аттестация в форме тестов
	1
	1
	-

	
	ИТОГО
	324
	22
	302


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

(1-й год обучения)
	№ 
	Наименование разделов и тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Техническая подготовка
	72
	-
	72

	1.1.
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	21
	-
	21

	1.2.
	Техника стоек и перемещений волейболистов.
	27
	-
	27

	1.3.
	Приемы сверху и снизу двумя руками.
	24
	-
	24

	2.
	Тактическая подготовка
	65
	-
	65

	2.1.
	Тактика нападения: индивидуальные, групповые и командные действия.
	20
	-
	20

	2.2.
	Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия.
	25
	-
	25

	2.3.
	Характеристика командных, групповых и индивидуальных действий.
	20
	-
	20

	3.
	Общая физическая  подготовка
	49
	3
	46

	3.1.
	Эстафетный бег, эстафеты с предметами.
	15
	-
	15

	3.2.
	Упражнения для развития ловкости.
	12
	-
	12

	3.3.
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	9
	3
	6

	3.4.
	Упражнения для развития быстроты.
	13
	-
	13

	4.
	Специальная физическая подготовка
	69
	3
	66

	4.1.
	Отработка подачи мяча.
	23
	1
	22

	4.2.
	Отработка приема и передачи мяча.
	23
	1
	22

	4.3.
	Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями.
	23
	1
	22

	5.
	Игровая подготовка
	27
	-
	27

	5.1.
	Подготовительные игры.
	12
	-
	12

	5.2.
	Учебно-тренировочные игры с заданиями.
	15
	-
	15

	6.
	Соревнования
	12
	-
	12

	6.1.
	Товарищеские встречи.
	10
	-
	10

	6.2.
	Городские соревнования.
	2
	-
	2

	7.
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-

	7.1.
	История развития волейбола. Терминология.
	3
	3
	-

	7.2.
	Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи.
	3
	3
	-

	7.3.
	Сведения о строении и функциях организма.
	3
	3
	-

	7.4.
	Правила игры в волейбол.
	3
	3
	-

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	6
	3
	3

	8.1.
	Правила соревнований по волейболу.
	3
	3
	3

	8.2.
	Судейская практика.
	3
	-
	2

	9.
	Медицинское обследование
	3
	-
	3

	9.1.
	Гигиена, предупреждение травм.
Врачебный контроль, самоконтроль,
	3
	-
	3

	10.
	Контрольные испытания
	8
	-
	8

	10.1.
	Контрольные испытания. 
	6
	-
	6

	10.2.
	Сдача нормативов.
	2
	-
	2

	11.
	Промежуточная аттестация в форме тестов.
	1
	1
	-

	
	ИТОГО
	324
	22
	302


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

 (1-й год обучения)
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	
	По плану
	По 
факту

	1
	Техника безопасности. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Перемещения и стойки. Передача сверху двумя руками над собой.
	3
	
	

	2
	История и пути развития современного волейбола. Упражнения для развития силовых качеств.
	3
	
	

	3
	Упражнения для развития гибкости. Передача сверху двумя руками над собой.
	3
	
	

	4
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Контрольные упражнения: ОФП
	3
	
	

	5
	Правила соревнований по волейболу. Упражнения для развития выносливости
	3
	
	

	6
	Краткие исторические сведения о возникновении игры. Контрольные упражнения: СФП
	3
	
	

	7
	Упражнения для развития мышц ног и таза. Передача сверху двумя руками в парах.
	3
	
	

	8
	Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками в парах.
	3
	
	

	9
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передача мяча сверху двумя руками в парах.
	3
	
	

	10
	Упражнения с набивными мячами. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	3
	
	

	11
	Судейская и инструкторская практика. Упражнения для развития прыгучести
	3
	
	

	12
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении
	3
	
	

	13
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении
	3
	
	

	14
	Упражнения для развития быстроты. Передача мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	3
	
	

	15
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками перед собой.
	3
	
	

	16
	Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	3
	
	

	17
	Упражнения для развития скоростных качеств. Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи.
	3
	
	

	18
	Прием мяча снизу двумя руками  в  парах. Упражнения для развития быстроты
	3
	
	

	19
	Упражнения для развития прыгучести. Учебно-тренировочная игра с заданиями.
	3
	
	

	20
	Нижняя прямая передача. Упражнения для развития ловкости.
	3
	
	

	21
	Упражнения для развития силовых качеств. Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке.
	3
	
	

	22
	Верхняя прямая передача. Упражнения для развития силовых качеств.
	3
	
	

	23
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	24
	Верхняя прямая передача. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	3
	
	

	25
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	26
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Упражнения с набивными мячами.
	3
	
	

	27
	Упражнения для развития быстроты. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя по направлению).
	3
	
	

	28
	Передачи мяча снизу в зонах 6. 1, 5 в зону 3. Упражнения для развития прыгучести.
	3
	
	

	29
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча сверху двумя руками после подачи в зонах 6, 5, 1 и зону 3 (2).
	3
	
	

	30
	Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах. Специальные упражнения в группах через сетку.
	3
	
	

	31
	Упражнения для развития силовых качеств. Техника стоек, перемещений волейболиста в защите.
	3
	
	

	32
	Передачи мяча снизу в зонах 6. 1, 5 в зону 3. Упражнения для обучения передачи одной рукой снизу.
	3
	
	

	33
	Упражнения для развития прыгучести. Групповые взаимодействия.
	3
	
	

	34
	Контрольная игра

	3
	
	

	35
	Передача мяча сверху двумя руками в зоны 4, 2 после приема мяча снизу в зонах 1, 6, 5 в зону 3.
	3
	
	

	36
	Упражнения для развития гибкости. Характеристика командных действий.
	3
	
	

	37
	Нападающий удар по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, установленному в держателе.
	3
	
	

	38
	Упражнения для развития ловкости. Взаимодействие игроков.
	3
	
	

	39
	Нападающий удар по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, установленному в держателе.
	3
	
	

	40
	Упражнения для развития силовых качеств. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	3
	
	

	41
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения у стены в опорном положении.
	3


	
	

	42
	Упражнения для развития выносливости. Определение эффективности в защите игроков и команды в целом.
	3
	
	

	43
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения на подкидном мостике.
	3
	
	

	44
	Упражнения с резиновыми мячами. Условные названия тактических действий в нападении.
	3
	
	

	45
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке
	3
	
	

	46
	Контрольная игра
	3
	
	

	47
	Инструкторская и судейская практика. Упражнения в парах через сетку.
	3
	
	

	48
	Учебно-тренировочная игра с заданиями

	3
	
	

	49
	Упражнения с набивными мячами. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями.
	3
	
	

	50
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2)  в зону 4. Упражнения для обучения перемещению блокирующих игроков.
	3
	
	

	51
	Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Обучение технике передач в прыжке.
	3
	
	

	52
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2)  в зону 4. Упражнения для расслабления и растяжения.
	3
	
	

	53
	Упражнения на развитие гибкости. Обучение тактике подач, подач в прыжке.
	3
	
	

	54
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2)  в зону 4. Упражнения для развития прыгучести.
	3
	
	

	55
	Упражнения на развитие ловкости. Нападающий удар задней линии.
	3
	
	

	56
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Развитие координации.
	3
	
	

	57
	Упражнения для развития быстроты. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	58
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Специальные упражнения в тройках.
	3
	
	

	59
	Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	60
	Тактика нападения: индивидуальные действия. Упражнения в группах через сетку.
	3
	
	

	61
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	62
	Тактика нападения: командные действия. Имитационные упражнения по технике блокирования волейбольными мячами.
	3
	
	

	63
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара. Упражнения для обучения укороченной подачи.
	3
	
	

	64
	Контрольная игра

	        3
	
	

	65
	Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач в зоны 5, 6, 1.
	3
	
	

	66
	Тактика защиты: групповые действия

	3
	
	

	67
	Упражнения с набивными мячами Техника передачи в прыжке над собой.
	3
	
	

	68
	Нижняя боковая подача на точность
	3
	
	

	69
	Тактика защиты: командные действия
	3
	
	

	70
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	71
	Тактика нападения: групповые действия
	3
	
	

	72
	Упражнения для развития ловкости. Взаимодействие игроков.
	3
	
	

	73
	Нападающий удар по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, установленному в держателе.
	3
	
	

	74
	Упражнения для развития силовых качеств. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	3
	
	

	75
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения у стены в опорном положении.
	3
	
	

	76
	Упражнения для развития выносливости. Определение эффективности в защите игроков и команды в целом.
	3
	
	

	77
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения на подкидном мостике.
	3
	
	

	78
	Упражнения с резиновыми мячами. Условные названия тактических действий в нападении.
	3
	
	

	79
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке
	3
	
	

	80
	Контрольная игра
	3
	
	

	81
	Инструкторская и судейская практика. Упражнения в парах через сетку.
	3
	
	

	82
	Учебно-тренировочная игра с заданиями.
	3
	
	

	83
	Упражнения на развитие ловкости. Нападающий удар задней линии.
	3
	
	

	84
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Развитие координации.
	3
	
	

	85
	Упражнения для развития быстроты. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	86
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Специальные упражнения в тройках.
	3
	
	

	87
	Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	88
	Тактика нападения: индивидуальные действия. Упражнения в группах через сетку.
	3
	
	

	89
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	90
	Тактика нападения: командные действия. Имитационные упражнения по технике блокирования волейбольными мячами.
	3
	
	

	91
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара. Упражнения для обучения укороченной подачи.
	3
	
	

	92
	Контрольная игра
	3
	
	

	93
	Прием мяча снизу двумя руками  в  парах. Упражнения для развития быстроты
	3
	
	

	94
	Упражнения для развития прыгучести. Учебно-тренировочная игра с заданиями.
	3
	
	

	95
	Нижняя прямая передача. Упражнения для развития ловкости.
	3
	
	

	96
	Упражнения для развития силовых качеств. Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке.
	3
	
	

	97
	Верхняя прямая передача. Упражнения для развития силовых качеств.
	3
	
	

	98
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	99
	Верхняя прямая передача. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	3
	
	

	100
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	101
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Упражнения с набивными мячами.
	3
	
	

	102
	Упражнения для развития быстроты. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя по направлению).
	3
	
	

	103
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передача мяча сверху двумя руками в парах.
	3
	
	

	104
	Упражнения с набивными мячами. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении.
	3
	
	

	105
	Судейская и инструкторская практика. Упражнения для развития прыгучести
	3
	
	

	106
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении
	3
	
	

	107
	Контрольные упражнения: ОФП и СФП
	3
	
	

	108
	Контрольная игра
Промежуточная аттестация в форме тестов
	2
1
	
	

	
	ИТОГО:
	324 часа
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
(1-й год обучения)
1. Техническая  подготовка

1.1. Техника нападения

Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, пере​мещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), 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 способа​ми; 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 изменени​ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.

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 (под​вешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площад​ки, 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 разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.

1.2. Техника защиты

Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким
стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета​ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.

Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас​стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); при​ем 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 зoну нападения.

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

2. Тактическая подготовка

2.1. Тактика нападения

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву​мя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свобод​ное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).

2.2. Тактика защиты

Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: 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 5,1,6с игрока​ми зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».

3. Общая физическая подготовка

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле​ния группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж​нений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре​пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе​ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отско​ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка​ние ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бад​минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Сал​ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс​тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь​ба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно​шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

4. Специальная физическая подготовка

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро​вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло​жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй уне​си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы​полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре​одолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып​рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнас​тической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука​ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе​дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно​ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе​ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли​чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо​лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен​нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус​тавах, 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 луче​запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От​талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвиже​ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). 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 (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель​ную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе​ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много​кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь​ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте​лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на​бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве​личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом).
Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много​кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой​ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот​ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп​литудой и максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти​ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движе​ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю​щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука​ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен 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 (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде​лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под​ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино​вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа​дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с актив​ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада​ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно​го или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) 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 стен​ки. Удары выполняют 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 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападаю​щих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы​лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза​торах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю​чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с мес​та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще​ний (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; призем​лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий​ся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбра​сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра​сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна​лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 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 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини​мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют 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 занимающийся двигается приставными шага​ми с остановками и изменением направления, другой старается повто​рить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей​ствий 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 группо​вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды​дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое

5. Игровая подготовка

Чередование упражнений для развития физических качеств в раз​личных сочетаниях.

Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, напа​дающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

Чередование изученных технических приемов и их способов в раз​личных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.

Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.

Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч ка​питану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.

Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.

6. Соревнования

Организация и проведе​ние соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок в игре. Соревнования по подвижным играм с элементами техники мини-футбола. Соревнования по мини-футболу.

7. Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу​ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери​стика волейбола.

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхатель​ная системы человека.

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

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре​бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав​мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя​зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.

Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.

8. Инструкторская и судейская практика

Организация и проведение комплекса общеразвивающих упражнений, а также беговых разминочных упражнений. Вспомогательная беседа с младшими тренерами по основным правилам игры в волейбол. Судейская практика в двусторонних играх команд младшей группы.
9. Медицинское обследование
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год - в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.
Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оторинола​ринголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога). В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.
10. Контрольные испытания

10.1. Контрольные упражнения по общей физической подготовке: 

· скоростные: бег 30 м, бег 60 м, бег 100 м, челночный бег;

· координационные: эстафета 3x10 м, прыжки в длину;

· скоростно-силовые: бег 2000 м;

· выносливость: бег 3000 м;

· гибкость: наклон вперед из положения сидя, подтягивание на высокой перекладине из виса, подтягивание на низкой перекладине из виса, лежа.

10.2. Контрольные упражнения по специальной физической подготовке: передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены, чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий), верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4, подача верхняя прямая в пределы площади, прем мяча с подачи и первая передача в зону 3, чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу, нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах, вторая передача на точность: из зоны 2 в зону 4, передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению), через сетку из зоны 4 в зону 4 в прыжке, передача сверху, снизу (стоя у стены), подача на точность, нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 5, 6 и 1, блокирование (вдвоем) нападающего удара из зоны 4 (2).
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
(2-й год обучения)

	№ 
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1.
	Техническая подготовка
	72
	-
	72

	2.
	Тактическая подготовка
	65
	-
	65

	3.
	Общая физическая  подготовка
	49
	3
	46

	4.
	Специальная физическая подготовка
	69
	3
	66

	5.
	Игровая подготовка
	27
	-
	27

	6.
	Соревнования
	12
	-
	12

	7.
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	6
	3
	3

	9.
	Медицинское обследование
	3
	-
	3

	10.
	Контрольные испытания
	8
	-
	8

	11.
	Промежуточная аттестация в форме тестов
	1
	1
	-

	
	ИТОГО
	324
	22
	302


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

(2-й год обучения)
	№ 
	Наименование разделов и тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Техническая подготовка
	72
	-
	72

	1.1.
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	21
	-
	21

	1.2.
	Техника стоек и перемещений волейболистов.
	27
	-
	27

	1.3.
	Приемы сверху и снизу двумя руками.
	24
	-
	24

	2.
	Тактическая подготовка
	65
	-
	65

	2.1.
	Тактика нападения: индивидуальные, групповые и командные действия.
	20
	-
	20

	2.2.
	Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия.
	25
	-
	25

	2.3.
	Характеристика командных, групповых и индивидуальных действий.
	20
	-
	20

	3.
	Общая физическая  подготовка
	49
	3
	46

	3.1.
	Эстафетный бег, эстафеты с предметами.
	15
	-
	15

	3.2.
	Упражнения для развития ловкости.
	12
	-
	12

	3.3.
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	9
	3
	6

	3.4.
	Упражнения для развития быстроты.
	13
	-
	13

	4.
	Специальная физическая подготовка
	69
	3
	66

	4.1.
	Отработка подачи мяча.
	23
	1
	22

	4.2.
	Отработка приема и передачи мяча.
	23
	1
	22

	4.3.
	Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями.
	23
	1
	22

	5.
	Игровая подготовка
	27
	-
	27

	5.1.
	Подготовительные игры.
	12
	-
	12

	5.2.
	Учебно-тренировочные игры с заданиями.
	15
	-
	15

	6.
	Соревнования
	12
	-
	12

	6.1.
	Товарищеские встречи.
	10
	-
	10

	6.2.
	Городские соревнования.
	2
	-
	2

	7.
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-

	7.1.
	История развития волейбола. Терминология.
	3
	3
	-

	7.2.
	Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи.
	3
	3
	-

	7.3.
	Сведения о строении и функциях организма.
	3
	3
	-

	7.4.
	Правила игры в волейбол.
	3
	3
	-

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	6
	3
	3

	8.1.
	Правила соревнований по волейболу.
	3
	3
	3

	8.2.
	Судейская практика.
	3
	-
	2

	9.
	Медицинское обследование
	3
	-
	3

	9.1.
	Гигиена, предупреждение травм.
Врачебный контроль, самоконтроль,
	3
	-
	3

	10.
	Контрольные испытания
	8
	-
	8

	10.1.
	Контрольные испытания. 
	6
	-
	6

	10.2.
	Сдача нормативов.
	2
	-
	2

	11.
	Промежуточная аттестация в форме тестов.
	1
	1
	-

	
	ИТОГО
	324
	21
	303


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

 (2-й год обучения)
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	
	По плану
	По факту

	1
	Техника безопасности. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Перемещения и стойки. Передача сверху двумя руками над собой.
	3
	
	

	2
	Правила игры и методика судейства соревнований.

Эволюция правил игры по волейболу. Упражнения для развития гибкости.
	3
	
	

	3
	Передача сверху двумя руками над собой. 
	3
	
	

	4
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Контрольные упражнения: ОФП
	3
	
	

	5
	Значение технической подготовки для повышения

спортивного мастерства. Упражнения для развития выносливости.
	3
	
	

	6
	Основы совершенствования техники игры. Взаимосвязь техники нападения и защиты в обучении и тренировке.
	3
	
	

	7
	Взаимосвязь техники нападения и защиты в обучении и тренировке. Ознакомление с техникой игры.  Последовательность, методы, методические приемы при обучении и совершенствовании техники игры. 
	3
	
	

	8
	Особенности современной техники волейбола, тенденции ее дальнейшего развития. Терминология. Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками в парах.
	3
	
	

	9
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передача мяча сверху двумя руками в парах.
	3
	
	

	10
	Роль соревнований для проверки технической подготовки игроков. Нормативные требования и испытания по технической подготовке.
	3
	
	

	11
	Судейская и инструкторская практика. Упражнения для развития прыгучести
	3
	
	

	12
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении
	3
	
	

	13
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении
	3
	
	

	14
	Упражнения для развития быстроты. Передача мяча сверху двумя руками в треугольнике.
	3
	
	

	15
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя руками перед собой.
	3
	
	

	16
	Методика судейства соревнований.

Терминология и жестикуляция. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	3
	
	

	17
	Товарищеская встреча.
	3
	
	

	18
	Обучение технике передаче в прыжке: откидке, отвлекающие действия при вторых передачах. Подбора упражнений для воспитания быстроты ответных действий.
	3
	
	

	19
	Упражнения на расслабления и растяжения. Обучение технике бокового нападающего удара, подаче в прыжке. Подбор упражнений для совершенствования ориентировки игрок
	3
	
	

	20
	Подбор упражнений для развития ловкости, гибкости. Нападающий удар задней линии. СФП. Подбор упражнений для развития специальной силы
	3
	
	

	21
	Упражнения для развития силовых качеств. Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке.
	3
	
	

	22
	Упражнения для развития прыгучести. Нападающий удар толчком одной ноги. Учебная игра.
	3
	
	

	23
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	24
	Упражнения для развития гибкости. Обучение технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут).
	3
	
	

	25
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	26
	Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке (и наоборот). Упражнения для развития быстроты перемещений.
	3
	
	

	27
	Упражнения для развития силы (гантели, эспандер). Подбор упражнений для воспитания прыгучести и прыжковой ловкости волейболиста. Учебная игра.
	3
	
	

	28
	Передачи мяча снизу в зонах 6. 1, 5 в зону 3. Упражнения для развития прыгучести.
	3
	
	

	29
	Упражнения для развития выносливости. Прием мяча сверху двумя руками после подачи в зонах 6, 5, 1 и зону 3(2)
	3
	
	

	30
	Технико-тактические действия в защите при страховке игроком 6 зоны Учебная игра.
	3
	
	

	31
	Технико-тактические действия в защите для страховки крайним защитником, свободным от блока. Учебная игра
	3
	
	

	32
	Передачи мяча снизу в зонах 6. 1, 5 в зону 3. Упражнения для обучения передачи одной рукой снизу.
	3
	
	

	33
	Упражнения для развития скоростных качеств. Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи.
	3
	
	

	34
	Товарищеская встреча.
	3
	
	

	35
	Передача мяча сверху двумя руками в зоны 4, 2 после приема мяча снизу в зонах 1, 6, 5 в зону 3.
	3
	
	

	36
	Упражнения для развития гибкости. Характеристика командных действий.
	3
	
	

	37
	Нападающий удар по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, установленному в держателе.
	3
	
	

	38
	Обучения индивидуальным тактическим действиям при приеме нападающих ударов. Развитие координации. Учебная игра.
	3
	
	

	39
	Нападающий удар по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, установленному в держателе.
	3
	
	

	40
	Упражнения для развития силовых качеств. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	3
	
	

	41
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения у стены в опорном положении.
	3


	
	

	42
	Упражнения для развития выносливости. Определение эффективности в защите игроков и команды в целом.
	3
	
	

	43
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения на подкидном мостике.
	3
	
	

	44
	Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие удары).
	3
	
	

	45
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке
	3
	
	

	46
	Контрольная игра
	3
	
	

	47
	Инструкторская и судейская практика. Упражнения в парах через сетку.
	3
	
	

	48
	Обучение групповым действиям в нападении через

игрока передней линии.
	3
	
	

	49
	Упражнения с набивными мячами. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями.
	3
	
	

	50
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2)  в зону 4. Упражнения для обучения перемещению блокирующих игроков.
	3
	
	

	51
	Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Обучение командным действиям в нападении

Учебная игра с заданием.
	3
	
	

	52
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2)  в зону 4. Упражнения для расслабления и растяжения.
	3
	
	

	53
	Подбор упражнений для развития взрывной силы.

Учебная игра.
	3
	
	

	54
	Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2)  в зону 4. Упражнения для развития прыгучести.
	3
	
	

	55
	Упражнения на развитие ловкости. Нападающий удар задней линии.
	3
	
	

	56
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Развитие координации.
	3
	
	

	57
	Упражнения для развития быстроты. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	58
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Специальные упражнения в тройках.
	3
	
	

	59
	Обучения индивидуальным тактическим действиям

при приеме нападающих ударов. Развитие координации. Учебная игра.
	3
	
	

	60
	Тактика нападения: индивидуальные действия. Упражнения в группах через сетку.
	3
	
	

	61
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	62
	Тактика нападения: командные действия. Имитационные упражнения по технике блокирования волейбольными мячами.
	3
	
	

	63
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара. Упражнения для обучения укороченной подачи.
	3
	
	

	64
	Контрольная игра
	3
	
	

	65
	Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач в зоны 5, 6, 1.
	3
	
	

	66
	Тактика защиты: групповые действия
	3
	
	

	67
	Упражнения с набивными мячами Техника передачи в прыжке над собой.
	3
	
	

	68
	СФП. Нижняя боковая подача на точность
	3
	
	

	69
	Тактика защиты: командные действия
	3
	
	

	70
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	71
	Обучения взаимодействиям нападающего и пасующего. Передача мяча одной рукой в прыжке.

Учебная игра.
	3
	
	

	72
	Упражнения для развития ловкости. Взаимодействие игроков.
	3
	
	

	73
	Нападающий удар по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу, установленному в держателе.
	3
	
	

	74
	Упражнения для развития силовых качеств. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	3
	
	

	75
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения у стены в опорном положении.
	3
	
	

	76
	Упражнения для развития выносливости. Определение эффективности в защите игроков и команды в целом.
	3
	
	

	77
	Нападающий удар после передачи партнера. Специальные упражнения на подкидном мостике.
	3
	
	

	78
	Упражнения с резиновыми мячами. Условные названия тактических действий в нападении.
	3
	
	

	79
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке
	3
	
	

	80
	Упражнения для развития прыгучести. Групповые взаимодействия.
	3
	
	

	81
	Инструкторская и судейская практика. Упражнения в парах через сетку.
	3
	
	

	82
	Учебно-тренировочная игра с заданиями.
	3
	
	

	83
	Упражнения на развитие ловкости. Нападающий удар задней линии.
	3
	
	

	84
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Развитие координации.
	3
	
	

	85
	Упражнения для развития быстроты. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	86
	Верхняя передача мяча из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению). Специальные упражнения в тройках.
	3
	
	

	87
	Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	88
	Тактика нападения: индивидуальные действия. Упражнения в группах через сетку.
	3
	
	

	89
	Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	90
	Тактика нападения: командные действия. Имитационные упражнения по технике блокирования волейбольными мячами.
	3
	
	

	91
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара. Упражнения для обучения укороченной подачи.
	3
	
	

	92
	Контрольная игра
	3
	
	

	93
	Прием мяча снизу двумя руками  в  парах. Упражнения для развития быстроты
	3
	
	

	94
	Упражнения для развития прыгучести. Учебно-тренировочная игра с заданиями.
	3
	
	

	95
	Нижняя прямая передача. Упражнения для развития ловкости.
	3
	
	

	96
	Упражнения для развития силовых качеств. Одиночное блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке.
	3
	
	

	97
	Верхняя прямая передача. Упражнения для развития силовых качеств.
	3
	
	

	98
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Двойной блок прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.
	3
	
	

	99
	Верхняя прямая передача. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	3
	
	

	100
	Упражнения для мышц шеи и туловища. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку, в непосредственной близости от нее.
	3
	
	

	101
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Упражнения с набивными мячами.
	3
	
	

	102
	Упражнения для развития быстроты. Верхняя передача из зоны 3 в зону 2 (стоя по направлению).
	3
	
	

	103
	Сдача контрольных нормативов ТТП.
	3
	
	

	104
	Упражнения для развития прыгучести. Групповые взаимодействия.
	3
	
	

	105
	Судейская и инструкторская практика. Упражнения для развития прыгучести
	3
	
	

	106
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в движении
	3
	
	

	107
	Контрольные упражнения: ОФП и СФП
	3
	
	

	108
	Контрольная игра
Промежуточная аттестация в форме тестов
	2
1
	
	

	
	ИТОГО:
	324 часа
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
(2-й год обучения)
1. Техническая  подготовка

1.1. Техника нападения

Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, пере​мещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), 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 способа​ми; 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 изменени​ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.

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 (под​вешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площад​ки, 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 разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.

1.2. Техника защиты

Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким
стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета​ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.

Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас​стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); при​ем 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 зoну нападения.

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

2. Тактическая подготовка

2.1. Тактика нападения

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву​мя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свобод​ное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).

2.2. Тактика защиты

Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: 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 5,1,6с игрока​ми зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».

3. Общая физическая подготовка

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле​ния группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж​нений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре​пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе​ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отско​ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка​ние ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бад​минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Сал​ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс​тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь​ба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно​шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

4. Специальная физическая подготовка

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро​вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло​жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй уне​си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы​полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре​одолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып​рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнас​тической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука​ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе​дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно​ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе​ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли​чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо​лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен​нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус​тавах, 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 луче​запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От​талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвиже​ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). 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 (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель​ную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе​ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много​кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь​ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте​лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на​бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве​личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом).
Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много​кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой​ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот​ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп​литудой и максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти​ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движе​ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю​щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука​ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен 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 (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде​лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под​ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино​вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа​дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с актив​ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада​ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно​го или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) 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 стен​ки. Удары выполняют 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 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападаю​щих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы​лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза​торах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю​чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с мес​та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще​ний (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; призем​лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий​ся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбра​сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра​сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна​лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 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 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини​мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют 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 занимающийся двигается приставными шага​ми с остановками и изменением направления, другой старается повто​рить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей​ствий 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 группо​вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды​дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.

5. Игровая подготовка

Чередование упражнений для развития физических качеств в раз​личных сочетаниях.

Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, напа​дающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

Чередование изученных технических приемов и их способов в раз​личных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.

Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч ка​питану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.

Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
6. Соревнования

Организация и проведе​ние соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок в игре. Соревнования по подвижным играм с элементами техники мини-футбола. Соревнования по мини-футболу.
7. Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу​ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери​стика волейбола.

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхатель​ная системы человека.

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

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре​бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав​мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя​зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.

Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.
8. Инструкторская и судейская практика

Организация и проведение комплекса общеразвивающих упражнений, а также беговых разминочных упражнений. Вспомогательная беседа с младшими тренерами по основным правилам игры в волейбол. Судейская практика в двусторонних играх команд младшей группы.
9. Медицинское обследование
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год - в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.
Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оторинола​ринголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога). В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.
10. Контрольные испытания

10.1. Контрольные упражнения по общей физической подготовке: 

· скоростные: бег 30 м, бег 60 м, бег 100 м, челночный бег;

· координационные: эстафета 3x10 м, прыжки в длину;

· скоростно-силовые: бег 2000 м;

· выносливость: бег 3000 м;

· гибкость: наклон вперед из положения сидя, подтягивание на высокой перекладине из виса, подтягивание на низкой перекладине из виса, лежа.

10.2. Контрольные упражнения по специальной физической подготовке: передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены, чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество серий), верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4, подача верхняя прямая в пределы площади, прем мяча с подачи и первая передача в зону 3, чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу, нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах, вторая передача на точность: из зоны 2 в зону 4, передача из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению), через сетку из зоны 4 в зону 4 в прыжке, передача сверху, снизу (стоя у стены), подача на точность, нападающий удар прямой из зоны 4 в зоны 5, 6 и 1, блокирование (вдвоем) нападающего удара из зоны 4 (2).
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образовательной программы

	
	
	Низкий уровень

(до 50 %)
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(от 51 до 70%)
	Высокий уровень

(от 71 до 100%)
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	Теоретическая подготовка (тестирование)
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По результатам промежуточной аттестации обучающийся (не)переведён на следующий год обучения.  
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По результатам итоговой аттестации все обучающиеся объединения «Волейбол» переведены на следующий год обучения.  
Подпись педагога доп. образования                 _____________   _________________
Подписи членов аттестационной комиссии: 
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