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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
             Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по волейболу с учетом совокупности  минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987  (далее – ФССП).

              Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет подряд.

1.1. Характеристика вида спорта.

Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта» (также переводят как «летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке).

1.2. Отличительные особенности волейбола по обеспечению развития здоровья и совершенствования личностных качеств

Отличительные особенности волейбола обусловлены спецификой присущих им игровых и соревновательных действий.

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий — приемов игры (техники).

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить этого в отношении себя. Это определяет единицу состязания — блок действий типа «защита — нападение», который включает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п.

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены. 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности в волейболе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в условиях конфликтных ситуаций.

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве соревновательных действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности навыков и т.д. В волейболе каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка).

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и многое зависит от согласованности их действий, от форм организации действий спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над соперником.

Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения спортивного результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-физическая», нужна еще организация действий спортсменов — индивидуальных, групповых и командных.

Необходимо установление объективных (количественно выраженных) показателей, на основании которых можно было бы успешно планировать процесс спортивной подготовки и осуществлять контроль за ним.

В число объективных показателей в спортивных играх входят элементный набор приемов игры (аспект техники); способность быстро и правильно оценивать ситуацию, выбирать и эффективно применять оптимальное для конкретной игровой ситуации атакующее или защитное действие (аспект тактики); специальные качества и способности, от которых зависит эффективность непосредственного выполнения действия (требования к временным, пространственным и силовым параметрам исполнения); энергетический и режим работы спортсмена; чувственно-двигательный контроль и др. Очень важно все это выразить в количественных величинах. Наличие таких сведений служит основой для определения содержания подготовки спортсменов и управления этим процессом, разработки модельных характеристик, программ, планов, нормативов и т.д.
II.  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки:

	Этап спортивной        подготовки

 
	Продолжительность  этапов 

(в годах)
	Возраст для  
 зачисления и перевода в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной    
     подготовки       

 
	3 года
	8
	14 

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)       

 
	5 лет 
	11
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства  

 
	не устанавливается
	14
	6
 

	Этап высшего спортивного мастерства
	не устанавливается
	15
	не устанавливается


2. Объем Программы:
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше года
	до трех лет
	свыше трех лет
	 
	

	
	
	
	
	
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	14
	20
 
	24

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520
	728
	1040
 
	1248


 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные;

учебно-тренировочные мероприятия. 
2.1. Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»:

	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	один год
	свыше года
	до трех лет
	свыше трех лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	27-29
	22-24
	18-20
	8-10
	7-9

	Специальная физическая подготовка (%)
	11-13
	12-14
	13-15
	14-16
	21-23
	19-21

	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	-
	5-14
	5-15
	5-15
	5-17

	Техническая подготовка (%)
	22-24
	23-25
	23-27
	23-28
	23-28
	20-28

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	12-16
	15-20
	18-25
	18-30
	20-32
	20-34

	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-3
	1-4
	1-4
	1-4

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-3
	1-3
	1-4
	2-4
	4-6
	5-10

	Интегральная подготовка (%)
	17-19
	15-17
	10-14
	10-15
	10-15
	10-17


 2.2.Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»

	Виды соревнований (игр)
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	первый год
	свыше года
	до трех лет
	свыше трех лет
	
	

	Контрольные
	1
	1
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Основные
	-
	-
	3
	3
	3
	3


2.3. Перечень учебно-тренировочных мероприятий

	№№

п\п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Число участников тренировочного мероприятия

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства
	

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным мероприятия
	-
	-
	21
	21
	

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенства России
	-
	14
	18
	21
	Определяется спортивной школой

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18
	

	1.4.
	Учебно-тренировочные е мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	14
	

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1. 
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	до 10 суток
	В соответствии с количеством лиц, принимавших участие в спортивных соревнованиях

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Учебно-тренировочные е мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия 
	-
	До 60 суток
	В соответствии с правилами приема


3. Годовой учебно-тренировочный план 
	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного   
мастерства



	
	
	До  года
	Свыше года
	До трех

лет
	Свыше трех

лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	10
	14
	20 
	24

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4 
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	14
	14
	12
	12
	6
	 6
	

	1.
	Общая физическая  подготовка
	94
	112
	104
	116
	83
	87
	

	2.
	Специальная  физическая подготовка
	41
	50
	68
	109
	219
	238
	

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	52
	73
	125
	188
	

	4.
	Техническая подготовка 
	76
	104
	126
	190
	240
	250
	

	5.
	Тактическая подготовка
	12
	25
	31
	44
	73
	87
	

	6.
	Теоретическая

 под готовка
	12
	21
	31
	44
	73
	87
	

	7.
	Интегральная 

под готовка
	56
	71
	52
	73
	104
	125
	

	8.
	Психологическая  подготовка
	12
	21
	31
	44
	73
	87
	

	9.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3
	4
	5
	7
	10
	25
	

	10.
	Инструкторская практика
	-
	-
	5
	7
	10
	12

	11.
	Судейская практика
	-
	-
	5
	7
	10
	12

	12.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	3
	4
	5
	7
	10
	25

	13.
	Восстановительные мероприятия
	3
	4
	5
	7
	10
	25

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520
	728
	1040
	1248


4. Календарный план воспитательной работы:
	№ 
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей 
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе
	В течение года

	1.3.
	 
	Встреча с интересными людьми (спортсменами, тренерами, ветеранами)
	В течение года

	2.
	 Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни


	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета)
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 


	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов
	В течение года

	5.
	Работа с родителями
	Проведение родительского собрания (все группы)
	По мере необходимости

	
	
	Индивидуальные беседы с родителями
	

	
	
	Дни открытых дверей для родителей и обучающихся общеобразовательных школ и подготовительных групп детских садов села и района
	В течение года


5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Тема
	Сроки проведения

 

	Этап начальной подготовки
	   «Веселые старты» 
	«Честная игра»
	1-2 раза в год

 

	
	Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	1 раз в год

	
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с Международным стандартом «Запрещенный список»)
	
	1 раз в месяц

	
	Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	по назначению

	
	Онлайн-обучение на сайте РУСАДА (с 7 лет)
	
	1 раз в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год

	
	Семинар для тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год

	Учебно-тренировочный

этап (этап спортивной специализации)
	   «Веселые старты» 
	«Честная игра»
	1-2 раза в год

 

	
	Онлайн-обучение на сайте РУСАДА 
	
	1 раз в год

	
	Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	по назначению

	
	Семинар для тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил», «Проверка лекарственных средств»
	1-2 раза в год

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и

высшего спортивного мастерства
	Онлайн-обучение на сайте РУСАДА
	
	1 раз в год

	
	Семинар
	«Виды нарушений антидопинговых правил»

«Процедура допинг-контроля»

«Подача запроса на ТИ»

Система АДАМС
	


6. Планы инструкторской и судейской практики

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Ученики готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. 

Первый год

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.

Второй год

1. Умение вести наблюдение за обучающимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.

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

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

Третий год

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней игре и на соревнованиях.

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала, данного года обучения).

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического счета.

Четвертый год

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.

Пятый год обучения и этап совершенствования спортивного мастерства

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.

2. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-волейбол.

3. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей главного судьи и секретаря. Составление календаря игр.
7. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств:

	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	1
	2
	3
	4

	Этап начальной подготовки

	Развитие физических качеств с учетом специфики волейбола, физическая и техническая подготовка
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности
	Педагогические: рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки. Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание
	Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме.

	Тренировочный этап и этап совершенствования спортивного мастерства

	Перед тренировочным занятием, соревнованием
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов
	Упражнения на растяжение. Разминка. Массаж. Искусственная активизация мышц.

Психорегуляция мобилизующей направленности.


	3 мин.

10-20 мин.

5-15 мин.

растирание массажным полотенцем с подогретым пихтовым маслом 38-43°С 3 мин. само – и гетерорегуляции.

	Во время тренировочного занятия, соревнования
	Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения
	Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности. Восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание). Психорегуляция мобилизующей направленности.
	В процессе тренировки

3-8 мин.

3 мин. само- и гетерорегуляции

	Сразу после тренировочного занятия, соревнования
	Восстановление функции кардиореспираторной системы, лимфоциркуляции, тканевого обмена
	Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, дыхательные упражнения, душ – теплый/прохладный
	8-10 мин.

	через 2 – 4 часа после тренировочного занятия
	Ускорение восстановительного процесса
	Локальный массаж, массаж мышц спины (включая шейно-воротниковую зону). Душ теплый/умеренно холодный/теплый

Психорегуляция реституционной направленности
	8-10 мин.

5-10 мин.

5 мин.

Само-  и гетерорегуляция

	В середине микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день
	Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП восстановительной направленности.

Общий массаж.
	Восстановительная тренировка

После восстановительной тренировки

	После микроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП восстановительной направленности.

Общий массаж

Психорегуляция реституционной направленности
	Восстановительная тренировка

После восстановительной тренировки

Само-  и гетерорегуляция

	После макроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу нагрузок, профилактика переутомления
	Средства те же, что и после микроцикла, применяются в течение нескольких дней
	Восстановительные тренировки ежедневно



	Перманентно
	Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных процессов
	Сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды
	4500-5500 ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция


III. СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРА И КОНТРОЛЯ 

          1. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.
           2. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены:

· На этапе начальной подготовки:

· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

· получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «волейбол»;
· формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «волейбол»;

· повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· укрепление здоровья. 

· На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:

· формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «волейбол»;

· формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, тактической 
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «волейбол»;

· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;

· укрепление здоровья.

· На этапе совершенствования спортивного мастерства на:

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья.

· На этапе высшего спортивного мастерства на:

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «волейбол»;

· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья.

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
3. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта «волейбол» (спортивных дисциплин), уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды).

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих спортивную подготовку (далее -  обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «волейбол» и включают:

3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол»

	№№ п\п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м с высокого старта
	сек.
	не более
	не более

	
	
	
	6,9
	7,1
	6,2
	6,4

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	130
	120

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	7
	4
	10
	5

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+2
	+3

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Челночный бег 5х6 м
	сек.
	не более
	не более

	
	
	
	12,0
	12,5
	11,5
	12,0

	2.2.
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	8
	6
	10
	8

	2.3.
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	36
	30
	40
	35


3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта «волейбол»

	№№ п\п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики\

юноши
	девочки\
девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м 
	сек.
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Челночный бег 5х6 м
	сек.
	не более

	
	
	
	11,5
	12,0

	2.2.
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее

	
	
	
	10
	8


	2.3.
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	40
	35

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Не устанавливается

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский разряд», «второй юношеский разряд», первый юношеский разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»


3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «волейбол»

	№№ п\п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики\

юноши
	девочки\

девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м 
	сек.
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	200
	180

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	30
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	-

	1.6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	38

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Челночный бег 5х6 м
	сек.
	не более

	
	
	
	11,0
	11,5

	2.2.
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее

	
	
	
	16
	12

	2.3.
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	45
	38

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «первый спортивный разряд»


3.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «волейбол»

	№№ п\п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши\

юниоры\

мужчины
	девушки\

юниорки\

женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м 
	сек.
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	180
	165

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	1.6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	46
	40

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Челночный бег 5х6 м
	сек.
	не более

	
	
	
	10,8
	11,0

	2.2.
	Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя
	м
	не менее

	
	
	
	18
	14

	2.3.
	Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	50
	40

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивные разряд «кандидат в мастера спорта»


IV. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ ПО ВИДУ СПОРТА 

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ)
           Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.

1. Рабочая программа для групп первого года обучения этапа начальной подготовки
Рабочая программа для групп первого года обучения этапа начальной подготовки  рассчитана на 312 часа учебных занятий, 4,5 часов в неделю. Контингент обучающихся – 8-10 лет.
Для реализации данной учебной программы необходимы наличие спортивной базы и ее материально-техническое обеспечение (игровой спортивный зал, волейбольные мячи, сетка и стойки, набивные мячи, скакалки и т.д.)

Данная рабочая программа направлена: на приобретение обучающимися теоретических сведений о волейболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретение навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.

 В ходе изучения рабочей  программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре.

Практический раздел программы предусматривает:

-  овладение техникой основных приёмов нападения и защиты;

-  формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания  и согласования;

-  приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по волейболу;

-  содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств, применительно к данному виду спорта.

Механизмом оценивания полученных результатов является промежуточный контроль освоения технических и тактических элементов игры, прием контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической, а также технической подготовке.
1.1. Нормативная часть
1.1.1. Учебный план

	№№
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки 1 года обучения (часы)

	1.
	Теоретическая подготовка
	12

	2.
	Общая физическая подготовка
	94

	3.
	Специальная физическая подготовка
	41

	4.
	Техническая подготовка
	76

	5.
	Тактическая подготовка
	12

	6.
	Интегральная подготовка
	56

	7.
	Психологическая подготовка
	12

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3

	9.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	3

	10.
	Восстановительные мероприятия
	3

	13.
	Восстановительные мероприятия
	3

	Общее количество часов в год
	312


1.1.2. План-график распределения учебных часов для групп первого года обучения этапа начальной подготовки
	Учебный материал
	Часы
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История возникновения вида спорта и его развитие
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Закаливание организма
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	Режим дня и питание обучающихся
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Итого:
	12
	1
	2
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	2
	 
	2

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	94
	8
	8
	8
	9
	7
	9
	7
	8
	7
	7
	9
	7

	Специальная физическая подготовка
	41
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	4

	Техническая подготовка
	76
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6

	Тактическая подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Интегральная подготовка
	56
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Психологическая подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	3
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	3
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	

	Итого:
	300
	25
	24
	25
	25
	25
	26
	26
	25
	25
	24
	26
	24

	ВСЕГО:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26


1.2. Методическая часть
1.2.1. Общая физическая подготовка
         В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 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 упражнений 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 препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока. 

            Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, бадминтон 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», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета волейболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба 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 отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

          Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

          Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Остановка. Шаг на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

          Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

         Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами (медицинболами) – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе.  

             Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

             Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

             Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Метание мяча на дальность и в цель. 

             Спортивные игры: мини-футбол, баскетбол. 
1.2.2. Овладение основами техники и тактики волейбола: 

  Техническая подготовка. 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

2. 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. 

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

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 3 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 3 м. 

Техника защиты 

1. 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. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку. 

3. 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. 

Тактическая подготовка 
          1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя 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 «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

         2. 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. 

Интегральная подготовка. 

        1. Упражнения для развития физических качеств с широким привлечением средств общей физической подготовки. 

        2. Эстафеты и подвижные игры со специальными заданиями для воспитания быстрой реакции, ориентировки и точности выполнения движения ("Мяч капитану", "Охотники и утки", "Салки", « Гонка мячей», « Эстафета с прыжками», « Эстафета с бегом»). 

        3. Подготовительные игры: какая команда сделает наибольшее количество передач за установленное время 15, 30 сек.

2. Рабочая программа для групп второго-третьего годов обучения этапа начальной подготовки

Рабочая программа для групп второго-третьего годов обучения этапа начальной подготовки  рассчитана на 416 часов учебных занятий, 8 часов в неделю. Контингент обучающихся – 8-10 лет.
Для реализации данной учебной программы необходимы наличие спортивной базы и ее материально-техническое обеспечение (игровой спортивный зал, волейбольные мячи, сетка и стойки, набивные мячи, скакалки и т.д.)

Данная рабочая программа направлена: на приобретение обучающимися теоретических сведений о волейболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретение навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.

 В ходе изучения рабочей  программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре.

Практический раздел программы предусматривает:

-  овладение техникой основных приёмов нападения и защиты;

-  формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания  и согласования;

-  приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по волейболу;

-  содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств, применительно к данному виду спорта.

Механизмом оценивания полученных результатов является промежуточный контроль освоения технических и тактических элементов игры, прием контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической, а также технической подготовке.
2.1. Нормативная часть
2.1.1. Учебный план

	№№
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки 2-3 годов обучения (часы)

	1.
	Теоретическая подготовка
	21

	2.
	Общая физическая подготовка
	112

	3.
	Специальная физическая подготовка
	50

	4.
	Техническая подготовка
	104

	5.
	Тактическая подготовка
	25

	6.
	Интегральная подготовка
	71

	7.
	Психологическая подготовка
	21

	8.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	4

	9.
	Восстановительные мероприятия
	4

	10.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	4

	Общее количество часов в год
	416


2.1.2. План-график распределения учебных часов для групп второго-третьего годов обучения этапа начальной подготовки

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

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История возникновения вида спорта и его развитие
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Закаливание организма
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	

	Режим дня и питание обучающихся
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3

	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	Итого:
	21
	1
	4
	2
	2
	2
	
	
	2
	2
	3
	 
	3

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	112
	8
	9
	9
	11
	7
	9
	13
	8
	10
	7
	12
	9

	Специальная физическая подготовка
	50
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5

	Техническая подготовка
	104
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	9

	Тактическая подготовка
	25
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Интегральная подготовка
	71
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Психологическая подготовка
	21
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	4
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	4
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	

	Итого:
	395
	33
	32
	32
	34
	30
	32
	36
	32
	34
	31
	36
	33

	ВСЕГО:
	416
	34
	36
	34
	36
	32
	32
	36
	34
	36
	34
	36
	36


2.2. Методическая часть
2.2.1. Общая физическая подготовка:

         В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 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 упражнений 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 препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока. 

            Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, бадминтон 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», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета волейболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба 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 отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

          Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

          Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Остановка. Шаг на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

          Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

         Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами (медицинболами) – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе.  

             Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

             Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

             Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Метание мяча на дальность и в цель. 

             Спортивные игры: мини-футбол, баскетбол. 

2.2.2.Овладение основами техники и тактики волейбола: 
2 год обучения. Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

        1. Перемещение. Бег с изменением скорости передвижения; бег зигзагом с резким изменением направления движения (выпадом в сторону); бег по прямой и зигзагом с подскоком на одной ноге; переход от бега спиной вперед к бегу лицом вперед и наоборот; прыжки в сторону (в высоту и в длину), толкаясь одной и двумя ногами; падение на руки с перекатом на грудь, падение на бедро с перекатом на спину. 

         2. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом в руках (1 кг). 

         3. 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.       

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

        5. Подачи: верхняя прямая подача в стену – расстояние 3- 4 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 3 м.

        6. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу. 

Техника защиты. 

        1. Перемещения. Рывки 3-5 м. в стойке на согнутых ногах лицом, боком, спиной вперед. Совершенствование ранее изученных приемов. Стойка на согнутых ногах. Ходьба приставным шагом. 

         2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку; приём нижней прямой подачи. 

         3. 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; приём нижней прямой подачи. 

Тактическая подготовка. 

         1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя 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 «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

         2. 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. 

          3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при системе игры «углом вперёд». 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости, гибкости и способности к расслаблению. 

2. Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах. 

3. Упражнения в совершенствовании приемов техники посредством их многократного выполнения (с использованием подводящих и корректирующих упражнений). 

4. Упражнения в сочетании приемов техники. 

5. Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты. 

6. Подвижные игры на основе игры « Пионербол»: « Мяч капитану», « Эстафета у стены», « Два мяча через сетку».

3 год обучения.  Техническая подготовка. 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с перемещением в различных направлениях; встречная передача мяча через сетку и вдоль сетки; стоя на месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4. 

3. Верхняя прямая подача: подряд 5-10 попыток с расстояния 5-6 метров в стену, через сетку; соревнования на большее количество подач без промаха. 

4. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по мячу, подброшенному партнёром. 

Техника защиты. 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 0,5 м); после броска мяча партнером через сетку; приём верхней прямой подачи. 

3. 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; приём верхней прямой подачи. 

4. Блокирование: одиночное блокирование «механическим блоком» в зонах 3-4. 

Тактическая подготовка 

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

2. 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. 

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при системе игры « углом вперёд». 

Тактика защиты.

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

2. 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. 

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи при системе игры « углом вперёд». 

Интегральная подготовка. 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 

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

3. Многократное выполнение приемов техники и их сочетание в простых и сложных условиях. 

4. Многократное выполнение тактических действий нападения и защиты с конкретно поставленной задачей. 

5. Учебные игры с применением изученных приемов техники и тактических действий в полном объёме; система заданий по технике и тактике. 

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
3. Рабочая программа для групп первого-третьего годов обучения учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
Рабочая программа для групп первого-третьего годов обучения учебно-тренировочного этапа подготовки  рассчитана на 520 часов учебных занятий, 10 часов в неделю. Возраст обучающихся – 11-13 лет. 

Для реализации данной учебной программы необходимы наличие спортивной базы и ее материально-техническое обеспечение (игровой спортивный зал, волейбольные мячи, сетка и стойки, набивные мячи, скакалки и т.д.)

Данная рабочая программа направлена: на приобретение обучающимися теоретических сведений о волейболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретения навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.

 В ходе изучения рабочей  программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре.

Практический раздел программы предусматривает:

-  овладение техникой основных приёмов нападения и защиты;

-  формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания  и согласования;

-  приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по волейболу;

-  содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств, применительно к данному виду спорта.

Механизмом оценивания полученных результатов является промежуточный контроль освоения технических и тактических элементов игры, прием контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической, а также технической подготовке.
3.1. Нормативная часть
3.1.1. Учебный план
	№№
	Разделы подготовки
	Учебно-тренировочный этап подготовки 1-3 годов обучения (часы)

	1.
	Теоретическая подготовка
	31

	2.
	Общая физическая подготовка
	104

	3.
	Специальная физическая подготовка
	68

	4.
	Техническая подготовка
	126

	5.
	Тактическая подготовка
	31

	6.
	Интегральная подготовка
	52

	7.
	Инструкторская практика
	5

	8.
	Судейская практика
	5

	9.
	Участие в соревнованиях
	52

	10.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	5

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	5

	12.
	Восстановительные мероприятия
	5

	13.
	Психологическая подготовка
	31

	Общее количество часов в год
	520


3.1.2. План-график распределения учебных часов для групп первого-третьего годов обучения учебно-тренировочного этапа подготовки

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

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	3
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	

	История возникновения олимпийского движения
	3
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	Режим дня и питание обучающихся
	5
	
	
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	2
	

	Физиологические основы физической культуры
	5
	1
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	5
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	
	

	Теоретические основы технико-тактической подготовки, Основы техники вида спорта
	4
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	

	Психологическая подготовка
	4
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	

	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	ИТОГО
	31
	3
	4
	3
	4
	4
	1
	1
	3
	2
	1
	4
	1

	Практика
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	104
	7
	7
	9
	7
	8
	9
	12
	7
	10
	11
	6
	11

	Специальная физическая подготовка
	68
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6

	Техническая подготовка
	126
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10

	Тактическая подготовка
	31
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3

	Интегральная подготовка
	52
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4

	Участие в спортивных соревнованиях
	52
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4

	Психологическая подготовка
	31
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	Инструкторская практика
	5
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	

	Судейская практика
	5
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	

	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	5
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1

	Восстановительные мероприятия
	5
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1

	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	5
	3
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	

	ИТОГО:
	489
	40
	40
	40
	40
	39
	42
	43
	40
	41
	42
	39
	43

	ВСЕГО:
	520
	43
	44
	43
	44
	43
	43
	44
	43
	43
	43
	43
	44


3.2. Методическая часть
3.2.1. Общая физическая подготовка:

         В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 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 упражнений 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 препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока. 

            Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, бадминтон 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», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета волейболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба 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 отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

          Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

          Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Остановка. Шаг на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

          Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

         Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами (медицинболами) – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе.  

             Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

             Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

             Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Метание мяча на дальность и в цель. 

             Спортивные игры: мини-футбол, баскетбол. 

3.2.2. Овладение основами техники и тактики волейбола: 

 Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приёмов. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками в парах в сочетании с перемещением в различных направлениях; встречная передача мяча через сетку и вдоль сетке. Стоя на месте в 3-ке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4; 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке (вперёд вверх). 

3. Верхняя прямая подача: подряд 10-15 попыток с расстояния 6-8 метров в стену, через сетку; в пределы площадки; в левую и правую половины площадки; соревнования на большее количество подач без промаха.

4. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по мячу, подброшенному партнёром, с собственного подброса. 

Техника защиты.

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперёд); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска мяча партнером через сетку (расстояние 2-3 м), приём верхней прямой подачи. 

3. 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; приём верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование « механическим блоком» в зонах 3, 4, 2. 

5. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях. 

4. Рабочая программа для групп четвертого-пятого годов обучения учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)

Рабочая программа для групп четвертого-пятого годов обучения учебно-тренировочного этапа подготовки рассчитана на 728 часов учебных занятий, 14 часов в неделю. Возраст обучающихся – 11-14 лет. 

Для реализации данной учебной программы необходимы наличие спортивной базы и ее материально-техническое обеспечение (игровой спортивный зал, волейбольные мячи, сетка и стойки, набивные мячи, скакалки и т.д.)

Данная рабочая программа направлена: на приобретение обучающимися теоретических сведений о волейболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретения навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.

 В ходе изучения рабочей  программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре.

Практический раздел программы предусматривает:

-  овладение техникой основных приёмов нападения и защиты;

-  формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания  и согласования;

-  приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по волейболу;

-  содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств, применительно к данному виду спорта.

Механизмом оценивания полученных результатов является промежуточный контроль освоения технических и тактических элементов игры, прием контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической, а также технической подготовке.
4.1. Нормативная часть
4.1.1. Учебный план

	№№
	Разделы подготовки
	Учебно-тренировочный этап подготовки 4-5 годов обучения (часы)

	1.
	Теоретическая подготовка
	44

	2.
	Общая физическая подготовка
	116

	3.
	Специальная физическая подготовка
	109

	4.
	Техническая подготовка
	190

	5.
	Тактическая подготовка
	44

	6.
	Интегральная подготовка
	73


	7.
	Психологическая подготовка
	44

	8.
	Инструкторская практика 
	7

	9.
	Судейская практика
	7

	10.
	Участие в соревнованиях
	73

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	7

	12.
	Восстановительные мероприятия
	7

	13.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	7

	Общее количество часов в год
	728


4.1.2. План-график распределения учебных часов для групп четвертого-пятого годов обучения учебно-тренировочного этапа подготовки

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

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История возникновения олимпийского движения
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Режим для и питание обучающихся
	6
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Физиологические основы физической культуры
	6
	
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	6
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	Теоретические основы технико-тактической подготовки, Основы техники вида спорта
	6
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	

	Психологическая подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	5
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	ИТОГО
	44
	5
	4
	7
	3
	3
	5
	3
	3
	6
	1
	1
	3

	Практика
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	116
	7
	9
	4
	8
	6
	6
	8
	10
	9
	15
	19
	15

	Специальная физическая подготовка
	109
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Техническая подготовка
	190
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	15
	15
	16

	Тактическая подготовка
	44
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	Интегральная подготовка
	73
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Участие в спортивных соревнованиях
	73
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Психологическая подготовка
	44
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	4

	Инструкторская практика
	7
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	

	Судейская практика
	7
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	

	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	7
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	7
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	7
	3
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	

	ИТОГО:
	684
	57
	58
	53
	57
	57
	55
	57
	57
	54
	59
	61
	59

	ВСЕГО:
	728
	62
	62
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	62
	62


4.2. Методическая часть.

4.2.1. Общая и специальная физическая подготовка для групп 4-5 годов обучения учебно-тренировочного этапа подготовки
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 и бег и с бега на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

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

       Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; приведения и махи ногой в переднем и 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; седы из положения лежа на спине; 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 (для юношей). 

          Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 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 гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

          Упражнения с отягощениями . 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 снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге). 

          Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество 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 преодолением 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 теннисных (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. 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 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 (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. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение 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 заключительную фазу при верхней передаче мяча). Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед 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). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают обучающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность , 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. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

         Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 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 укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 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 пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 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. 

          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, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного 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-игра: точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 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 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 (1 кг) 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). 

        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 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. Обучающийся 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 подбрасывает партнёр. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу 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 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают 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 обучающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 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 упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

4.2.2. Овладение основами техники и тактики волейбола для обучающихся групп четвертого-пятого годов обучения учебно-тренировочного этапа подготовки: 

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 
1. Перемещения: прыжки па месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

2. 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: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед-вверх в прыжке на месте и после перемещения; 

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

4. Нападающие уд площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). ары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины 

Техника защиты: 
1. 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. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 2-3 м); прием мяча снизу двумя руками верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча. 

3. 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. 
Тактическая подготовка 

Тактика нападения: 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

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

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

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет: а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения. 

Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

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

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

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

5. Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях. 

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

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

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

5. Рабочая программа для групп этапа совершенствования спортивного мастерства.
Рабочая программа для групп этапа  совершенствования спортивного мастерства  рассчитана на 1040 часов учебных занятий, 20 часов в неделю. Возраст обучающихся – 14 лет и старше. 

Для реализации данной учебной программы необходимы наличие спортивной базы и ее материально-техническое обеспечение (игровой спортивный зал, волейбольные мячи, сетка и стойки, набивные мячи, скакалки и т.д.)

Данная рабочая программа направлена: на приобретение обучающимися теоретических сведений о волейболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретения навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.

 В ходе изучения рабочей  программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре.

Практический раздел программы предусматривает:

-  овладение техникой основных приёмов нападения и защиты;

-  формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания  и согласования;

-  приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по волейболу;

-  содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств, применительно к данному виду спорта.

Механизмом оценивания полученных результатов является промежуточный контроль освоения технических и тактических элементов игры, прием контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической, а также технической подготовке.
5.1. Нормативная часть
5.1.1. Учебный план
	№№
	Разделы подготовки
	Этап совершенствования спортивного мастерства

(часы)

	1.
	Теоретическая подготовка
	21

	2.
	Общая физическая подготовка
	135

	3.
	Специальная физическая подготовка
	156

	4.
	Техническая подготовка
	239

	5.
	Тактическая подготовка
	104

	6.
	Интегральная подготовка
	52

	7.
	Психологическая подготовка
	21

	8.
	Инструкторская практика
	21

	9.
	Судейская практика
	21

	10.
	Участие в соревнованиях
	83

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	83

	12.
	Восстановительные мероприятия
	83

	13.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	21

	Общее количество часов в год
	1040


5.1.2. План-график распределения учебных часов для групп этапа совершенствования спортивного мастерства
	Учебный материал
	Часы
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ТЕОРИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта.
	7
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность
	11
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	11
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	Психологическая подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	11
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	11
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	Восстановительные средства и мероприятия
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1

	ИТОГО:
	73
	7
	7
	 7
	 6
	 7
	 7
	7
	7
	5
	5
	2
	6

	ПРАКТИКА
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	83
	4
	7
	5
	6
	4
	4
	7
	11
	6
	7
	15
	11

	Специальная физическая подготовка
	219
	18
	18
	18
	19
	19
	19
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	Техническая подготовка
	240
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	Тактическая подготовка
	73
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Интегральная подготовка
	104
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8

	Участие в спортивных соревнованиях
	125
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Психологическая подготовка
	73
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Инструкторская практика
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Судейская практика
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	10
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Восстановительные мероприятия
	10
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	10
	4
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	

	ИТОГО:
	967
	79
	80
	80
	81
	79
	79
	80
	80
	81
	82
	85
	81

	ВСЕГО:
	1040
	86
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	87
	86
	87
	87
	87


5.2. Методическая часть

5.2.1. Общая и специальная физическая подготовка для групп совершенствования спортивного мастерства 
         Общеразвивающие 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 и бег и с бега на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

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

       Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; приведения и махи ногой в переднем и 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; седы из положения лежа на спине; 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 (для юношей). 

          Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 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 гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

          Упражнения с отягощениями . 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 снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге). 

          Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество 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 преодолением 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 теннисных (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. 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 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 (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. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение 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 заключительную фазу при верхней передаче мяча). Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед 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). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают обучающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность , 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. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

         Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 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 укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 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 пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 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. 

          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, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного 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-игра: точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 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 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 (1 кг) 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). 

        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 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. Обучающийся 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 подбрасывает партнёр. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу 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 принимают 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 обучающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 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 упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

5.2.2. Техническая подготовка для групп этапа совершенствования спортивного мастерства
Техника нападения

Действия без мяча.
Перемещения: сочетание различных способов перемещений с техническими приемами нападения и защиты в условиях повышенной сложности.

Действия с мячом.
Передачи мяча: Для связующих: вторая передача лицом и спиной по направлению – у сетки на месте и после перемещений, вдоль сетки и перпендикулярно к ней, из глубины площадки с отвлекающими действиями; передача одной рукой сверху, стоя на месте и в прыжке; передача с последующим падением – на точность из глубины площадки к сетке.

Подачи: многократное выполнение подач: верхней прямой и боковой – на силу и точность; планирующая подача – по заданию; чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.д.)

Нападающие удары: для нападающих: нападающий удар после остановки во время разбега и прыжка с места; нападающий удар с переводом вправо с поворотом туловища влево; имитация нападающего удара и обманный нападающий удар одной рукой в прыжке на заднюю линию; боковой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3; прямой с переводом, боковой удары с первой передачи сверху, снизу. Для связующих: имитация передачи мяча в прыжке и нападающий удар; нападающий удары с первой передачи; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3, 4, 2 с высоких и средних передач.
 Техника защиты

Действия без мяча.
Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками; перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
Действия с мячом.
Прием мяча: стабильное качество приема подачи верхней прямой, боковой, планирующей; отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой с последующим падением и перекатом на спину; последовательное выполнение приема мяча сверху и снизу двумя руками, снизу одной рукой в опорном положении и с падением от различных приемов нападения (ударов на силу, обманных ударов и передач).

Блокирование: одиночное -  ударов в одном направлении различными способами; блокирование в одной зоне (3,4,2) – удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое (вдвоем, втроем) – ударов основными способами из зон 4,3,2
5.2.3. Тактическая подготовка для групп этапа совершенствования спортивного мастерства
Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки намерений.
 Тактика нападения
Индивидуальные действия: имитация нападающего удара и откидка вперед и назад за голову; выбор места и подача на игрока, вышедшего после замены; чередование силовых и нацеленных подач на выходящего игрока (в зоне 1) с задней линии; нападающие удары против группового блокирования, в разрыв, через слабого блокирующего; умение связующего игрока вторую передачу выполнить в зону, где нападающий может произвести удары без блока или против одного блока; умение выбрать способ нападающего удара в зависимости от передачи (прямой по ходу, с переводом вправо, влево, боковой, обманный).

Групповые действия: первая передача в зону 3 на выходящего игрока зоны 6, вторая передача, в зоне 4 – нападающий удар, игроки зон 3 и 2 имитируют нападающие удары

то же, но вторая передача на удар в зону 3 (укороченные); нападающие удары при скрестном перемещении игроков в зоне 2; игроков зон 2,3,1 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 (при второй передаче, удар с задней линии); игроков зон 6,5,1 с игроками зон 2,3,4 при первой передаче: для удара и откидки; для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии.

Командные действия: прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку:
из зоны 2 в зоны 3 и 4;из зоны 4 в зоны 3 и 2;из зоны 3 в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; прием подачи и первая передача игроку зон 1 и 6 (чередование), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих – активное); то же, но в доигровке (когда мяч направлен через сетку без удара). 

Тактика защиты

Индивидуальные действия: умение правильно решить задачу на задней линии в зонах 1, 5 при игре «углом назад», принимать мяч в защите (если выполняется нападающий удар) или идти вперед к сетке на страховку (в случае обманного удара или скидки); при скоростной игре в нападении – умение закрыть блоком направление, в котором мяч может быть послан сильно, или определенную зону своей площадки, наиболее «слабую» в данной расстановке.

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы игры «углом назад» (страховка и при приеме мяча от нападающих ударов с блокирующими); взаимодействие блокирующих зоны 4 и 3 с защитником зоны 1 и страхующим зоны 5, зон 2 и 3 с защитником зоны 5 и страхующим зоны 1; сочетание групповых действий в рамках системы «углом вперед» и «углом назад».

Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от противника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); сочетание (чередование) системы игры «углом вперед» и «углом назад».

5.2.4. Интегральная подготовка для групп этапа совершенствования спортивного мастерства
Задачи интегральной подготовки: 

· совершенствование взаимосвязи всех сторон подготовки; 

· реализация задач физической, технической, тактической и психологической подготовки в единстве; 

· повышение работоспособности игроков в процессе закрепления достигнутых функциональных возможностей, дальнейшего повышения тренировочной нагрузки; 

· достижение стабильности игровых навыков в условиях соревнований; 

· накопление игрового опыта.

Взаимосвязь физической и технической подготовки достигается при развитии физических способностей, необходимых для выполнения конкретного приема, специальных физических способностей применительно к отдельным приемам в процессе их многократного повторения.

Единство тактической и технической подготовки достигается, совершенствуя технику в рамках тактических действий и многократно выполняя тактические действия с повышенной интенсивностью, что содействует совершенствованию техники.

Главными методами интегральной подготовки являются игровой, соревновательный и метод сопряженных воздействий. Высшей формой интегральной подготовки являются спортивные соревнования.

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

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и доигровке с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств.

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и доигровки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной   программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций обучающихся.

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

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
V. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈ 13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈ 14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно-трениро-вочный

этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈ 600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈ 70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	≈ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	≈ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈ 200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈ 200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	≈ 200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈ 200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈ 200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	Этап 

высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	≈ 600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	≈ 120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	≈ 120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈ 120
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈ 120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий


 VI. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «волейбол», по которой осуществляется спортивная подготовка.
2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются спортивной школой при формировании программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».
VII. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
· наличие тренировочного спортивного зала;

· наличие тренажерного зала;

· наличие раздевалок, душевых;

· наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрировано Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления спортивной подготовки:

	№№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество

	1.
	Барьер легкоатлетический
	штук
	10

	2.
	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	3.
	Корзина для мячей
	штук
	2

	4.
	Мяч волейбольный
	штук
	30

	5.
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 3 кг
	штук
	14

	6.
	Мяч теннисный
	штук
	14

	7.
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами
	штук
	3

	8.
	Протектор для волейбольных стоек
	штук
	2

	9.
	Сетка волейбольная с антеннами
	комплект
	2

	10.
	Скакалка гимнастическая штук
	штук
	14

	11.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	12.
	Стойки
	комплект
	1

	13.
	Эспандер резиновый ленточный
	штук
	14

	14.
	Табло перекидное
	штук
	1

	15.
	Секундомер
	штук
	1

	16.
	Маты гимнастические
	штук
	4

	17.
	Мяч футбольный
	штук
	1

	18.
	Доска тактическая
	штук
	1


· обеспечение спортивной экипировкой:

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	к-во
	срок экс.
	к-во
	срок экс.
	к-во
	срок экс.
	к-во
	срок экс.

	1.
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на занимающегося
	
	
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	2.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Кроссовки для волейбола
	пар
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1

	5.
	Наколенники
	пара
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Носки
	пар
	
	
	
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7.
	Фиксатор голеностопного сустава (голеностопник)
	комплект
	
	
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	8.
	Фиксатор коленного сустава
	комплект
	
	
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	9.
	Фиксатор лучезапястного сустава (напульсник)
	комплект
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	1

	10
	Футболка
	штук
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	11
	Шорты (трусы) спортивные для юношей
	штук
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	12
	Шорты эластичные (тайсы) для девушек
	штк
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1


· обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;

· обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в период проведения спортивных мероприятий;

· медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

2. Кадровые условия реализации Программы:

2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель» утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный  № 602230), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135).
2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренеров-преподавателей по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов спортивной школы (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

3. К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

               3.1. Программа рассчитывается на 52 недели в год.

           Учебно-тренировочный   процесс в спортивной школе должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
           При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10 %  и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки. 
          3.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы не должна превышать:

· на этапе начальной подготовки – двух часов;

· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;

· на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;

· на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.

       При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

          В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

          3.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

    4. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «волейбол».
4.1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

· соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»;

· наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

        4.2. Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

VIII. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
1. Волейбол. Учебник для ВУЗов. Под редакцией А.В. Беляева, М.В. Савина. М., «СпортАкадемПресс», 2002.

2. Волейбол. Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. М., 2003.

3. Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». Приказ Минспорта РФ от 24.01.2022 года № 41.

4. Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

5. Изменения в Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" .
2. Дополнительная литература

1. Подвижные игры. Практический материал. Учебное пособие для ВУЗов ф\к. Л.В. Брылеева, И.М. Коротков, Р.В. Климкова, Е.В. Кузьмичева. М., «СпортАкадемПресс», 2002.

2. Спортивный игры: техника, тактика, методика обучения. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М., Савин В.П., Лексаков А.В. М., Издательский центр «Академия», 2002.

3. Настольная книга тренера. Наука побеждать. Озолин Н.Г. М., ООО «Издательство Астрель», 2003.

4. Психология физического воспитания и спорта. Учебное пособие для ВУЗов. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. М., Издательский цент «Академия», 2002.

5. Теория и методика физического воспитания. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. М., Издательский цент «Академия», 2003.

6. Теория и методика детского и юношеского спорта. Волков Л.В. Киев, «Олимпийская литература», 2002.

7. Правильное питание при занятиях физкультурой и спортом. Карелин А.О. СПб, Издательство «Диля», 2003.

8. Фармакологическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. Макарова Г.А. М., «Советский спорт», 2004.

9. Управление методической деятельностью спортивной школы. Научно-методическое пособие. Никитушкина Н.Н., Водянникова И.А. М., «Советский спорт», 2012.

10. Волейбол. Методика тренировки групповой командной тактики нападения. В.И. Зедгинидзе. ИФК им. Лестгафта, Ленинград, 1989.

11. Волейбол. Технико-тактическая подготовка связующего игрока. В.И. Зедгинидзе. ИФК им. Лестгафта, Ленинград, 1989.

12. Волейбол. Методическое пособие по подготовке судей. В.А. Кунянский. М., Издательский Дом «Грааль», 2001.

13. Методика организации, проведения и судейства соревнований по волейболу. Учебное пособие. Ростов-на-Дону, 2000.

3. Перечень интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе:

· minsport-rostov@rambler.ru
· minsport.gov.ru

· rostobr/ru
· rostobrnadzor.ru
· минобрнауки.рф
· https://donvolley.ucoz.ru
· https://volley.ru/
Приложение

Система тренировочных заданий для групп учебно-тренировочного этапа подготовки четвертого-пятого годов обучения и для групп этапа совершенствования спортивного мастерства
	Содержание учебно-тренировочных заданий
	Учебно-тренировочный этап
	Этап  совершенствования спортивного мастерства

	
	4 год

к-во/сер.
	5 год

к-во/сер.
	1-2 год

к-во/сер.
	3-4 год

к-во/сер.

	Блок ТЗ для развития быстроты и скоростных качеств
	
	
	
	

	Бег
	
	
	
	

	1. Ускорение до 40 м
	2\2
	3\2
	4\2
	5\2

	2. Медленный бег в чередовании с ускорениями на 3, 6, 9м
	6-8
	6-8
	8-10
	10-12

	3. Ускорение из различных и.п. на 3, 6, 9 м
	4-5
	4-5
	5-6
	7-8

	4. То же, но с набивными мячами (до 3 кг)
	2-3
	2-3
	3-4
	3-4

	5. Ускорения лицом, спиной на 3, 6, 9, 15 м
	10-12
	10-12
	12-14
	14-16

	6. То же, но с набивными мячами (до 3 кг)
	10-12
	10-12
	12-14
	14-16

	7. В парах. Скоростные броски и ловля набивного мяча (до 3 кг)
	10\2
	12\2
	14\4
	16\4

	8. Упражнение «ножницы» с грузом (до 1 кг) на обеих стопах, лежа на возвышении чуть ниже пояса
	8\2
	8\3
	12\3
	12\3

	9. Имитация нападающего удара с использованием гантелей (до 1 кг)
	10\3
	12\3
	14\3
	16\3

	10.То же, но с использованием резинового эспандера
	12\3
	12\3
	14\3
	16\3

	11.Скоростные броски теннисного мяча в стену и ловля после отскока
	12\2
	14\2
	14\3
	16\3

	12.То же, но ловля и передача мяча партнером. партнеры поочередно направляют мяч в стену под различным углом
	10\2
	12\2
	143
	16\3

	Подвижные и спортивные игры
	
	
	
	

	13. «Салки»
	3-4 мин.
	3-5 мин.
	4-5 мин.
	4-6 мин.

	14. «Невод»
	4-5 мин.
	4-5 мин.
	5-6 мин.
	6-8 мин.

	15. «Встречная эстафета»
	2-3 мин.
	2-3 мин.
	3-4 мин.
	3-4 мин.

	16. «Эстафета по кругу»
	2-3 мин.
	2-3 мин.
	2-4 мин.
	2-4 мин.

	17. «Перестрелка»
	10-12 мин.
	10-12 мин.
	8-10 мин.
	8-10 мин.

	18. Ручной мяч
	8-10 мин.
	8-10 мин.
	8-10 мин.
	8-10 мин.

	19. Баскетбол
	12-16 мин.
	16-20 мин.
	18-20 мин.
	18-20 мин.

	20. Футбол
	10-12 мин.
	10-12 мин.
	10-15 мин.
	12-15 мин.

	21. Бадминтон
	8-10 мин.
	8-10 мин.
	10-12 мин.
	10-12 мин.

	Блок ТЗ для развития быстроты
	
	
	
	

	22. Бег лицом-спиной  2х3, 2х6
	4-5  
	4-5
	5-6
	5-8

	23. Медленный бег в сочетании с ускорением на 3, 9, 15 м по сигналу
	5-6 
	5-6
	8-7
	7-8

	24. То же, но в парах на опережение
	5-6
	5-6
	8-7
	7-8

	25. То же, но в сочетании с выполнением задания (имитация приема после акробатики, прыжков и т.п.)
	4-5
	4-5
	5-6
	5-6

	26. Бег на месте в сочетании с ускорением на 3, 6, 9, 15 м и более
	6\4 – 30 сек.
	6\4 – 35 сек.
	6\4 – 40 сек.
	6\4 – 60 сек.

	27. То же, но в сочетании с игрой «Попробуй унеси»
	6\4 – 30 сек.
	6\4 – 35 сек.
	6\4 – 40 сек.
	6\4 – 60 сек.

	28. Прыжки вверх с доставанием подвешенных на разной высоте мячей в сочетании с ловлей и передачей мяча партнеру после двух-четырех и более прыжков
	8\3 - 25
	8\3 - 35
	10\3 - 40
	10\3 - 50

	29. То же, но в сочетании с удержанием мяча на определенной высоте и в заданном месте с ведением
	8\3 - 25
	8\3 - 35
	10\3 - 40
	10\3 - 50

	30. Прыжки со скакалкой
	5\5 – 50 сек.
	6\5 – 60 сек.
	6\5 – 90 сек.
	6\5-120сек.

	31. То же, но с использованием утяжеленной скакалки
	5\5 – 30 сек.
	6\5 – 40 сек. 
	6\5 – 60 сек.
	6\5 – 90 сек.

	32. Бег на месте с высоким подниманием бедра
	5\5 – 30 сек.
	5\8 – 40 сек.
	5\6 – 50 сек.
	4\6 – 60 сек.

	33. Стопорящий шаг вперед (в сторону) – скачок назад и т.д.
	8\4 – 20 сек.
	9\5 – 30 сек.
	10\5 – 40 сек.
	10\5 – 50 сек.

	Блок ТЗ для развития силы
	
	
	
	

	Развитие общей силы
	
	
	
	

	34. В парах. Броски набивного мяча двумя руками, стоя спиной к партнеру после наклона вперед (одновременно, по сигналу)
	12\4 – 35 сек.
	12\5 – 45 сек.
	14\5 – 55 сек.
	15\5 – 65 сек.

	35. Броски мяча поочередно правой, левой рукой
	12\3 – 20 сек.
	12\3 – 30 сек.
	12\3 – 40 сек.
	14\3 – 50 сек.

	36. Броски мяча из и.п. мяч над головой, стоя спиной к партнеру, активно выпрямляя ноги и руки
	12\3 – 20 сек.
	14\3 – 30 сек.
	16\4 – 40 сек.
	18\4 – 50 сек.

	37. Стоя друг к другу на расстоянии вытянутой руки, соединить ладони. Сгибание и разгибание рук, оказывая сопротивление
	до отказа 1-2 серии
	до отказа 1-2 серии
	до отказа 2 серии
	до отказа 2 серии

	38. И.п. то же, руки внизу. Одновременно поднимание рук через стороны вверх и опускание вниз с сопротивлением
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	39. Поочередно наклоны вперед с подниманием партнера на спину
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	40. То же, но после наклона вперед с подниманием партнера другой поднимает и опускает ноги
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	41. Подталкивание сопротивляющегося партнера вперед на отрезках 10-15 м и более
	4-5
	5-6
	6-8
	6-8

	42. То же, но акцент на проявление воли6 выполнять 3-4 раза подряд без отдыха
	5-6
	5-6
	6-8
	8-10

	43. Захватом подъема голеностопа одной ноги с опорой на другую силовое перетягивание партнера на свою сторону с помощью ног
	3\2
	4\2
	6\3
	6\3

	44. Перевороты в стороны из и.п. лежа на груди (спине). После каждого поворота удержание прямых ног и рук на вису
	5\4
	8\5
	10\6
	12\8

	45. То же, но соревнование в парах (тройках) и т.д. в сочетании с проявлением волевых качеств в условиях максимального удержания
	3\2
	4\2
	6\3
	6\3

	Развитие взрывной силы
	
	
	
	

	46. Прыжки с утяжеленной скакалкой до 2 кг
	12\5 - 20
	12\5 - 20
	14\5 - 25
	15\5 - 30

	47. Прыжки через барьер (высотой до 1 м)
	6\3
	8\3
	10\4
	12\4

	48. Прыжки на возвышение и спрыгивание с последующим прыжком вверх с доставанием максимальной высоты
	6\2
	8\2
	10\4
	14\4

	49. Спрыгивание с тумбы высотой 60-70 см с последующим прыжком в глубину
	10\2
	14\2
	16\3
	20\4

	50. «Переход» с тумбы толчком одной ноги, стоящей перед толчком на тумбе
	8\4
	10\4
	12\2
	14\2

	51. И.п. лежа в упоре руками на тумбе. Толчками руками вправо-влево от тумбы хлопок – приземление на руки на пол
	10\3
	25\4
	30\4
	30\4

	52. Прыжки в длину толчком двух ног
	6\4
	10\4
	12\6
	14\6

	Развитие скоростной силы
	
	
	
	

	53. Быстрые движения с использованием резинового эспандера
	10\3
	25\4
	30\4
	30\4

	54. В тройках двумя набивными мячами – ловля мяча после перемещения, остановка, бросок и т.д.
	10\3
	14\3
	16\2
	18\2

	55. То же, но один мяч – набивной, другой - теннисный
	12\3
	16\3
	18\3
	20\3

	56. Ускорение до 40 м с утяжеленным поясом (в жилете) - юноши
	6\4 – 15 сек.
	8\4 – 20 сек.
	8\4 – 20 сек.
	8\4 – 20 сек.

	57. То же, но соревнования в парах (тройках и др.) в сочетании с резкими остановками по сигналу
	6\4 – 12 сек.
	5\4 – 20 сек.
	8\4 – 30 сек.
	8\4 – 30 сек.

	58. Перемещение по кругу приставными шагами вправо-влево в сочетании с элементами акробатики по сигналу
	10\2
	15\2
	18\3
	20\3

	59. То же, но с последующим ускорением на 6-10  и более метров
	10\2
	15\2
	18\3
	20\3

	60. Перемещения лицом-спиной в высокой стойке. После перемещения спиной ловля и ответный бросок набивного мяча (имитируя передачи мяча сверху, снизу, при акценте на опорную ногу)
	10\3
	12\3
	14\3
	16\3

	61. Из и.п. средняя стойка бег с набивным мячом с ускорением на отрезках от 5-30 и более метров
	4-30\3
	4-40\3
	4-50\3
	4-60\3

	Блок ТЗ для развития общей выносливости
	
	
	
	

	62. Игра «Гонка с выбыванием». Бег по периметру волейбольной площадки в противоположных направлениях
	6 мин.\3
	6 мин.\3
	8 мин.\3
	8 мин.\3

	63. «Салки в парах». Осалить ударом
	6 мин.
	6 мин.
	8 мин.
	8 мин.

	64. Прыжки из глубокого приседа в тренировочном жилете
	6\3
	10\3
	12\4
	14\4

	65. Скоростная имитация подвижного блока по всей длине сетки
	15\3
	16\3
	18\4
	20\4

	66. Прыжки с левой ноги на правую в тренировочном жилете
	8\2
	10\3
	12\3
	14\3

	67. Защитные действия двух игроков от поточных ударов из зон 2 и 4
	4 мин.\2 
	5 мин.\2 
	6 мин.\3 
	7 мин.\3

	68. В паре – многократная доигровка от передач, «обманов»
	4 мин.\3
	6 мин.\3
	7 мин.\2
	8 мин.\2

	69. Поточные удары с набрасываниями партнера
	10\2
	12\3
	14\3
	16\4

	70. Подъем гири, стоящей между двух скамеек, из положения приседа на скамейках
	12\2
	14\3
	16\3
	18\3

	71. Рывок от лицевой линии до трех метров с последующим падением на грудь (спину) и обратно, без пауз и отдыха
	12\2
	12\3
	15\3
	16\3

	72. Имитация соревновательных действий в рамках возможных игровых ситуаций в сочетании с выполнением защиты (нападающих) действий, мяч вводится по сигналу
	8\10 - 20
	6\10 - 30
	5\10 -40
	5\10 -50

	Блок ТЗ для развития ловкости
	
	
	
	

	73. Падение на грудь, вперед, в стороны с одного (нескольких) шагов. Число падений и способы задаются сигналом
	15\2
	20\2
	20\3
	25\3

	74. В парах медленный бег. Через каждые 3-4 шага один игрок делает остановку, другой, ускоряясь, обгоняет его и встает перед ним
	12\2
	12\2
	10\2
	8\2

	75. Один игрок производит на полу различные повороты вокруг всевозможных осей вращения (кувырки вперед, назад, повороты на спину и наоборот и т.д.). Другой должен предугадать движение первого и как можно быстрее оказаться по правую руку от него
	15\2
	16\2
	5-20\3
	25\3

	76. Игрок стоит на коленях (в полном приседе). Другой в низкой стойке катит мяч справа или слева от него. По достижении зоны досягаемости второй должен тут же схватить (отбить) мяч
	6\2
	7\2
	8\2
	8\2

	77. То же, но второй пытается выбить мяч на протяжении всего упражнения
	6\1
	6\2
	4\2
	4\2

	78. Передвигаясь бегом вперед, подбрасывать и ловить мяч. Одновременно с этим другой рукой вести мяч
	6\2
	6\2
	8\2
	8\2

	79. Подбрасывать и ловить мяч, лежа на животе
	12\3
	15\3
	18\3
	20\3

	80. То же, но после многократных переворотов на грудь-живот
	20\2
	22\2
	25\2
	30\2

	81. Подбросить малый мяч вверх, присесть, выполнить кувырок вперед (назад), встать с поворотом на 180º, хлопок – поймать мяч
	8\2
	10\2
	12\2
	14\2

	Блок для развития гибкости
	
	
	
	

	82. Сидя или стоя, подвести максимально близко локоть правой руки к противоположному плечу. Локоть правой поддерживать левой. Давить локтем вперед, оказывать сопротивление левой рукой
	8 сек.\2
	10 сек.\2
	10 сек.\2
	12 сек.\1

	83. И.п. лежа на скамейке, согнув ноги в колене. Руки, не сгибая в локтях, развести в стороны. В каждой руке груз 2 кг. Удерживать руки в положении в стороны-вверх (не опуская до горизонтального положения до 10 сек.). Медленно расслабить мышцы за 10 сек. Опустить прямые руки. Оставаться в этом положении 10 сек.
	8 сек.
	8 сек.
	10 сек.
	10 сек.

	84. Из различных и.п. наклоны назад, вперед, в стороны
	10-12
	10-12
	12-15
	15-18

	85. Из седа с согнутыми ногами, прямыми руками опираясь сзади, прогибание, поднимая таз вверх, не сдвигая с места руки и ноги
	8-10
	10-12
	10-12
	12-14

	86. Повороты туловища, не сдвигая с места ноги
	10-12
	12-14
	14-16
	14-16

	87. То же, с набивным мячом
	10-12
	12-14
	14-16
	14-16

	88. И.п. лежа на животе, руки вытянуты назад и удерживают ноги на весу в голеностопных суставах, голова поднята. Перекатывание с живота на грудь, подтягивание голени, поднимая бедра и прогибаясь в пояснице
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	89. И.п. стойка на одной ноге, опираясь другой на гимнастическую стенку. Отклонения туловища назад – в стороны и пружинистые наклоны к опорной ноге с постепенным увеличением высоты поднятой ноги
	12\3
	12\3
	12\3
	12\3

	Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча
	
	
	
	

	90. Отталкивание ладонями от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой
	10\2
	12\3
	14\3
	16\3

	91. И.П. упор лежа. Передвигаясь на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте
	2-3
	2-
	2-3
	3-4

	92. То же, но одновременно выполняя и приставные шаги руками и ногами
	2-3
	2-3
	3-4
	4-5

	93. Сильное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение как при верхней подаче
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	94. Многократные броски набивного мяча и баскетбольного мяча от головы двумя руками вперед на точность
	8\2
	10\2
	12\2
	14\2

	95. То же, но броски на дальность. Более легкий мяч направлять по высокой траектории
	8\2
	10\2
	12\2
	14\2

	96. Ведение баскетбольного мяча передачей в пол в сочетании с передачей снизу (одной рукой) малого мяча партнеру
	1-2 мин.
	2 мин.
	3  мин.
	3 мин.

	97. В тройках двумя руками многократная доигровка в сочетании с защитными действиями от «обмана». Малый мяч из глубины направляется на защитника в заднюю линию – доигровка, после чего следует «обман» с передней линии от партнера в район трехметровой зоны – ловля и бросок и т.д.
	3 мин.
	4 мин.
	4-5 мин.
	5 мин.

	98. Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля его после отскока
	12\2
	14\3
	18\3
	20\3

	99. Поочередная ловля и броски набивных (баскетбольных) мячей, которые со всех сторон бросают партнеры
	10\2
	12\3
	14\3
	20\3

	100. То же, но в рамках тактических действий при переключении от приема к страховке нападения и далее к организации защиты
	10\5 - 20
	12\5 - 30
	12\5 - 40
	12\5 - 50

	101. Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определенный момент или бросает мяч через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию или в прыжке спиной на переднюю. Защитник наблюдает или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения
	8\2
	10\2
	12\2
	16\2

	102. То же, но в финальной части броска игрок удерживает мяч 3-4 сек.
	8\2
	10\2
	12\2
	16\2

	103. То же, но чередование малых и больших набивных мячей
	10\2
	12\3
	14\3
	16\3

	104. Многократные прыжки вперед с низкого приседа с последующим удержанием стойки и набивного мяча в  финальной фазе 2-3 сек., имитируя передачу сверху
	12\2
	14\2
	14\1
	16\1

	105. То же, но после 2-4 прыжков бросок мяча в сторону на 3-5 метров с последующей ловлей и удержанием мяча 2-3 сек. в заключительной фазе приема
	4\3
	5\3
	6\3
	7\2

	Блок ТЗ для развития физических качеств при выполнении подач мяча
	
	
	
	

	106. И.п. спиной к месту крепления амортизатора. Левая нога впереди – руки вверху. Руки вперед -  и.п.
	12\2
	14\3
	16\2
	18\2

	107. И.п. то же, но амортизатор закреплен за голеностопный сустав правой (левой) ноги. Правая вперед – и.п.
	12\2
	14\2
	18\2
	20\2

	108. Из и.п. левая (правая) нога впереди, мяч вверху в вытянутых руках. Метание из положения натянутого лука
	14\2
	16\3
	20\3
	25\3

	109. То же, но метание в прыжке с одного-трех шагов
	12\2
	14\2
	16\3
	20\3

	110. То же, но метание одной рукой
	10-12
	12-14
	14-16
	16-18

	111. И.п. с набивным мячом у сетки. По сигналу бросок через сетку на точность определенным способом
	8\3 – 20 сек.
	8\3 – 30 сек.
	8\3 – 40 сек.
	8\3 – 50 сек.

	112. Подачи мяча с максимальной силой на дальность
	16-20
	16-26
	25-30
	30-35

	113. Подача баскетбольными мячами без пауз на отдых
	15-20\4
	16-24\4
	20-25\4
	25-30\4

	114. Многократные броски цилиндрической палки длиной 60-8 см (гимнастического обруча) через сетку, держа ее за нижний край вертикально
	20\2
	25\2
	20\3
	26\3

	115. И.п. стоя спиной в направлении метания метание набивного мяча с последующим поворотом на 180º и ударом по мячу в резиновых амортизаторах
	8\3
	10\3
	14\2
	16\2

	116. Многократные броски малых мячей через сетку на точность после 3-4 элементов акробатики. Сигнал с указанием способа подается во время выполнения акробатики
	6\3
	8\4
	12\4
	14\3

	117. Многократные броски набивного мяча одной рукой над головой: правой влево, левой вправо с последующей ловлей и броском мяча в прыжке (имитируя подачу)
	12\4 - 30
	12\4 – 35
	12\4 - 40
	12\4 - 60

	118. И.п. наклон вперед, хват снизу за скамейку, ноги прямые. По сигналу развивать напряжение мышц-разгибателей спины с последующим ударом малого мяча верхней подачей от броска партнера
	8\10 - 15
	8\10 - 15
	10\10 - 15
	10\10 - 15

	119. Упражнение «ножницы» с грузом (до 2 кг) на обеих руках, лежа на возвышении лицом вверх, вниз
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	120. То же на полу
	до отказа
	до отказа
	до отказа
	до отказа

	121. То же, но с последующим кувырком вперед (назад) и ударом по мячу на резиновых амортизаторах
	3\5 – 7 сек.
	3\5 – 8 сек.
	4\5 – 10 сек.
	4\5 – 12 сек.

	Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов
	
	
	
	

	122. Броски набивного мяча (до 3 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку с поворотом туловища влево, вправо
	3\5 – 12 сек.
	3\5 – 15 сек.
	3\5 – 25 сек.
	3\5 – 30 сек.

	123. Имитация прямого и бокового ударов, держа в руке мешочки с песком (до 2 кг)
	5\5 – 30 сек.
	5\5 – 30 сек.
	3\5 – 4 сек.
	3\5 40 сек.

	124. Метание малого мяча с места (разбега) правой (левой) рукой в цель на стене (высота 2,5 – 2,7 м)
	5\5 – 20 сек.
	5\5 – 25 сек.
	5\5 – 25 сек.
	5\5 – 30 сек.

	125. И.п. стоя у сетки, в руках малые мячи. Ускорение спиной к трехметровой зоне с последующим броском (имитируя удар) мяча левой (правой) рукой и далее вторым мячом
	6\5 – 10 сек.
	6\5 – 10 сек.
	6\5 – 16 сек.
	6\5 – 20 сек.

	126. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кистях, предплечьях, ногах или при отягощении всего тела (тренировочный жилет)
	10\2
	12\3
	14\3
	16\3

	127. Чередование броском набивным и ударов малым мячом через сетку от набрасывания партнера
	8\2
	10\3
	14\3
	16\3

	128. То же, но удар-«обман» на точность в зависимости от сигнала
	8\3
	12\3
	14\3
	16\3

	129. Многократные удары по мячу. Мячи с разных сторон и под разным углом подбрасывают партнеры
	10\5 – 7 сек.
	10\8 – 10 сек.
	10\10 – 12 сек.
	10\12 – 14 сек.

	130. То же, но чередовать удары-«обманы». Сигнал подается в фазе прыжка
	8\5 – 12 сек.
	10\6 - 8 сек.
	10\12 – 14 сек.
	10\14 – 16 сек.

	131. То же, но после предварительных соревновательных действий (перемещений, поворотов, прыжков, акробатики и т.д.)
	6\5 – 6 сек.
	6\5 – 8 сек.
	6\5 – 12 сек.
	6\5 – 12 сек.

	132. Спрыгивание с высоты (до 8 см) с последующим перекатом (кувырком) и далее броском малого мяча в прыжке (имитируя нападающий удар)
	12\3
	14\3
	16\3
	18\3

	133. Подвижная игра «Снайперы»
	3 мин.
	4 мин.
	5 мин. 
	6 мин.

	Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении блокирования
	
	
	
	

	134. Медленный бег в сочетании с приставными шагами вдоль сетки
	6\5 – 20 сек.
	5\5 – 15 сек.
	5\4 – 20 сек.
	6\4 – 45 сек.

	135. В парах через сетку медленный бег вдоль сетки с внезапным изменением скорости направляющим – руки с мячом вверху. Соперник ускоряется и «пятнает», касаясь мяча в прыжке через сетку
	5\3 – 20 сек.
	5\3 – 25 сек.
	5\4 – 40 сек.
	5\4 – 45 сек.

	136. То же, но в сочетании с выполнением других действий, мяч вводится по сигналу
	5\3 – 20 сек.
	5\3 – 30 сек.
	5\3 – 40 сек.
	5\3 – 50 сек.

	137. То же, но в рамках тактических взаимодействий команды при переключении от блокирования к организации нападающих действий или их страховки с учетом продолжительности микропоединка
	5\4 – 20 сек.
	5\4 – 30 сек.
	5\4 – 4 сек.
	5\4 – 50 сек.

	138. Серийные прыжки вверх к отметке 40-50 см от поднятой руки у сетки. По сигналу ускорение и блокирование удара с собственной передачи в известном направлении
	10\2 – 12 сек.
	10\3 – 24 сек.
	10\3 – 30 сек.
	10\3 – 40 сек.

	139. То же, но после приземления с имитацией повторного блокирования
	10\2 – 12 сек.
	5\3 – 14 сек.
	8\3 – 20 сек.
	8\3 – 40 сек.

	140. То же, но с последующей установкой не проиграть спорный мяч
	8\4 – 15 сек.
	8\4 – 20 сек.
	8\4 – 30 сек.
	8\4 – 40 сек.

	141. Упражнение на расстояние (стретчинг) в сочетании с игрой «Часовые и разведчики», используя элементы блокирования
	5-6 мин.
	5-6 мин.
	2\3 – 4 мин.
	2\3 – 4 мин.

	142. Занимающиеся располагаются лицом друг к другу через сетку. По сигналу один перемещается спиной (приставными шагами) вдоль сетки, второй догоняет его прыжками на одной ноге
	3\5 – 15 сек.
	3\5 – 20 сек.
	3\5 – 25 сек.
	3\5 – 30 сек.

	143. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняя остановки и в прыжке броски над собой. Блокирующий (руки вверх) должен своевременно занять и.п. и осуществить блокирование в момент выпуска мяча из рук нападающего
	4\3 – 25 сек.
	4\3 – 30 сек.
	4\3 – 40 сек.
	4\3 – 60 сек.

	144. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного и малого мяча в рамках групповых тактических взаимодействий в нападении. Блокирующий, определив траекторию мяча, выбирает место и блокирует
	12\3 – 12 сек.
	12\3 – 18 сек.
	12\4 – 20 сек.
	12\4 – 30 сек.

	145. То же, но блокирующих трое, блокируют двое
	10\3 – 12 сек.
	12\3 – 27 сек.
	12\4 – 30 сек.
	12\4 – 60 сек.

	146. То же, но в сочетании с организацией контратаки (страховки нападающего удара), мяч вводится по сигналу
	10\3 – 12 сек.
	12\3 – 20 сек.
	12\4 – 30 сек.
	12\4 – 50 сек.

	147. Стоя у сетки, руки вверху, имитация скоростного блокирования в середине, на краю сетки
	10\3 – 30 сек.
	10\3 – 40 сек.
	10\3 – 50 сек.
	10\4 – 60 сек.

	Блок ТЗ для совершенствования навыков передач мяча сверху двумя руками
	
	
	
	

	148. В углу зала – передача в лицевую стенку, поворот направо (налево), передача в боковую стенку
	6\5 – 30 сек.
	6\5 – 35 сек.
	5\5 – 40 сек.
	3\5 – 60 сек.

	149. То же, но в прыжке одной рукой
	7\5 – 25 сек.
	7\5 – 35 сек.
	8\5 – 40 сек.
	8\5 – 60 сек.

	150. Передача мяча в стенку в прыжке двумя и одной рукой после имитации нападающего удара
	8\5 – 30 сек.
	8\5 – 40 сек.
	3\5 – 60 сек.
	3\5 – 60 сек.

	151. То же, но передача поочередно над собой – в боковую стенку и т.д.
	6\4 – 20 сек.
	6\4  - 25 сек.
	5\5 – 40 сек.
	5\5 – 45 сек.

	152. Двумя мячами передача над собой на высоту 4-5 метров, шаг в сторону – передача другого мяча
	4\3 – 15 сек.
	4\3 - 20 сек.
	4\3 – 25 сек.
	4\3 – 30 сек.

	153. Три игрока у сетки выполняют передачу над собой. Связующий быстро перемещается в указанную зону и передачей сверху (сверху в прыжке) направляет мяч на удар и т.д.
	10\5 – 18 сек.
	10\5 – 30 сек.
	10\6 – 40 сек.
	10\6 – 50 сек.

	154. То же, но передача на удар в прыжке одной рукой
	10\4 – 12 сек.
	12\4 – 25 сек.
	10\4 – 40 сек.
	10\4 – 50 сек.

	155. То же, но после каждой передачи страховка нападения (имитация приема снизу в падении)
	5\5 – 18 сек.
	5\3 – 30 сек.
	6\6 – 45 сек.
	8\8 – 60 сек.

	156. То же, но по сигналу меняются траектория и направление передач
	5\6 – 18 сек.
	5\6 – 30 сек.
	6\8 – 40 сек.
	6\6 – 60 сек.

	157. В тройках поочередные передачи на удар из различных точек площадки от набрасывания партнером, находящимся в глубине площадки
	8\3 – 30 сек.
	8\3 – 30 сек.
	6\3 – 60 сек.
	6\3 – 60 сек.

	158. То же, но передающей рукой у сетки. Передача сверху в прыжке одной рукой после предварительной имитации блока на краю сетки
	10\3 – 20 сек.
	10\3 – 20 сек.
	10\3 – 40 сек.
	10\3 – 50 сек.

	159. То же, но мячи от партнеров последней траектории «уходят» на противоположную сторону
	10\3 – 20 сек.
	10\3 – 30 сек.
	10\3 – 40 сек.
	10\3 – 50 сек.

	160. Быстрые перемещения из глубины площадки к сетке с последующей передачей мяча в зависимости от сигнала, действий блокирующих. Мяч (на выходящего) направляется первой передачей
	10\3 – 35 сек.
	12\3 – 40 сек.
	12\3 – 50 сек.
	12\2 – 60 сек.

	161. То же, но с двумя нападающими против одного блокирующего
	6\3 – 30 сек.
	6\3 – 30 сек.
	5\4 – 40 сек.
	5\4 – 50 сек.

	162. То же, но удар-«обман» с первой передачи после имитации передачи в прыжке
	10\3 – 20 сек.
	10\3 – 25 сек.
	8\3 – 30 сек.
	8\3 – 35 сек.

	163. То же, но против группового блока в усложненных условиях после различной траектории первой передачи
	10\3 – 20 сек.
	10\3 – 25 сек.
	8\3 – 40 сек.
	8\3 – 35 сек.

	164. То же в учебной игре 3х3, 4х4 (тай-брейк до 10-12 очков)
	2 партии
	2 партии
	3 партии
	3 партии

	Блок ТЗ для совершенствования навыков приема мяча снизу
	
	
	
	

	165. В парах многократная доигровка мяча после перемещения
	10\4 – 30 сек.
	10\4 – 50 сек.
	10\4 – 60 сек.
	8\3 – 60 сек.

	166. То же, но после одного-двух элементов акробатики
	3\5 – 15 сек.
	4\5 – 20 сек.
	4\3 – 25 сек.
	5\3 – 40 сек.

	167. То же, но после отскока мяча от пола и четырех (и более) элементов акробатики
	3\5 – 10 сек.
	4\5 – 15 сек.
	4\3 – 20 сек.
	5\3 – 30 сек.

	168. Верхняя передача над собой – прием снизу – направить мяч партнеру и принять близкий от него мяч (страховка удара) снизу, снизу в падении
	4\5 – 20 сек.
	4\5 – 25 сек.
	4\5 – 35 сек.
	4\5 – 40 сек.

	169. Игра 1х2. Прием мяча снизу после скидки от партнера с последующим переключением к защитным действиям от атаки из глубины (собственного набрасывания)
	12\3 – 40 сек.
	12\3 – 60 сек.
	12\5 – 80 сек.
	12\5 – 80 сек.

	170. то же, но с последующим переключением к страховке нападения (удар в блок, упр. 3х2)
	10\3 – 30 сек.
	10\3 – 60 сек.
	8\3 – 40 сек.
	6\3 – 50 сек.

	171. Игра 1х2. Прием подачи от двух игроков. Подачи в известных границах, разнохарактерные, направленные в сторону от принимающего
	12-15\2
	15\2
	16\2
	18\2

	172. То же, но с активной установкой: принять без ошибки 4-5 раз подряд, не допустить спада (серии собственных ошибок)
	15\3
	15\4
	17\5
	17\8 - 10

	173. То же, но игра 2х2. После приема защитные действия от своего связующего – «обман» по высокой траектории в переднюю линию
	4\10 - 12
	4\10 - 12
	4\10 - 12
	4\10 - 12

	174. И.П. принимающего 3-5 метров от стены. Игрок с мячом из-за его спины сильным ударом направляет мяч в стены. Принимающий должен отбить мяч вверх, оставив его в игре. Способ приема в зависимости от ситуации (кулаком одной, двумя руками и др.)
	12\3
	12\3
	10\3
	8\3

	175. В парах первый игрок от сетки сильным броском (ударом) направляет мяч в верхнюю часть туловища, голову принимающего, который принимает мяч кулаком одной (двумя) в зависимости от ситуации, оставляя его в игре
	3\15 -20
	3\15 - 20
	2\5 – 10 
	2\5 - 8

	Блок ТЗ для совершенствования навыков подачи мяча
	
	
	
	

	Верхняя прямая подача
	
	
	
	

	176. Наложение кисти на мяч, установленный в держателе
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10

	177. Подбрасывание мяча вверх с последующим наложением кисти на мяч
	12\2
	12\2
	12\2
	12\2

	178. То же, но с последующим ударным движением
	10-12
	10-12
	10-12
	10-12

	179. Подача мяча на точность через сетку
	8\4
	10\3
	12\3
	12\3

	180. Подача на силу в пределах площадки
	8\3
	10\3
	14\3
	16\3

	181. То же, но чередование подачи на силу и точность
	10\2
	12\2
	14\2
	16\2

	182. Соревнование на большее количество подач на силу и точность без ошибки
	10\2
	12\2
	12\2
	12\2

	183. Подачи на силу, точность после выполнения интенсивных упражнений: прыжков, ускорений, кувырков и т.д.
	8-10
	10-12
	6\3 – 25 сек.
	6\3 – 35 сек.

	Подача в прыжке
	
	
	
	

	184. Подбросить мяч, выполнить разбег (2-3 шага), прыжок вверх с последующим наложением кисти на мяч
	10-12
	10-12
	10-12
	10-12

	185. То же, но с последующим ударным движением по мячу в максимально верхней точке
	12\3
	12\3
	12\3
	12\3

	186. То же, но после отскока мяча от пола
	12\2
	12\2
	12\2
	10\2

	187. Подача мяча на точность. Акцент на наложение руки на мяч и место отталкивания
	10\3
	10\3
	10\2
	10\2

	188. Подача мяча на силу
	10\2
	10\3
	14\3
	14\4

	189. Чередование подач на силу и точность
	10\0
	12\2
	12\3
	12\3

	190. Соревнование на большее количество подач на силу
	10\2
	12\2
	12\2
	12\3

	Нападение
	
	
	
	

	191. В парах поочередно. Нападающий удар – пол-стена
	20\2
	25\2
	30-40\2
	45-50\2

	192. То же, но удар в прыжке (передача на удар)
	20\3
	30\3
	25-30\2
	25-30\2

	193. Атака с собственного набрасывания из различных зон и в различных направлениях
	20\2
	30\2
	30\2
	25-30\2

	194. Нападающий удар с длинных передач: из зоны 4 с передачи из зоны 2 (глубины); из зоны 2 с передачи из зоны 4 (глубины)
	12\3
	12\3
	10\3
	10\3

	195. Нападение с укороченных передач из зоны 3 (2)
	20\2
	20\3
	20\2
	20\2

	196. В парах двумя руками нападение с собственной передачи с удаленных от сетки мячей с последующим переключением к удару близких (укороченных) к сетке мячей с передачи партнера
	20\3
	20\3
	20\2
	20\2

	197. Атака с передачи партнера с переводом туловища влево и вправо и различных направлениях
	20\3 
	20\3
	20\3
	20\3

	198. то же, но с полетом на фазе удара вправо, влево вдоль сетки
	20\3
	35\3
	20\4
	20\5

	199. То же, но против одиночного и группового блоков
	20\3
	25\3
	20\4
	30\5

	200. Нападающий удар по блоку с собственного набрасывания
	20\2
	25\2
	20\4
	20\5

	201. То же, но с передачами партнера после предварительной имитации блокирования, перемещений, передач и т.д.
	25\3
	25\4
	20\5
	20\6

	202. Нападающий удар с первой передачи и откидки
	15\2
	15\3
	10\3
	10\2

	203. то же, но против одиночного и группового блока
	20\3
	20\4
	16\4
	16\5

	204. Многократные удары с первой и второй передачи против одиночного и группового блока
	15\4
	15\4
	16\4
	18\5

	205.Нападающий удар и «обман», откидка в зависимости от блока
	10\3
	12\3
	10\3
	10\3

	Блок ТЗ для совершенствования навыков блокирования
	
	
	
	

	206. Игрок у сетки в зоне 3. По сигналу с противоположной стороны поточно из зон 2 и 4 (с собственной передачи) соперники выполняют удары в известном направлении
	20\2
	20\2
	20\2
	20\2

	207. То же, но после предварительной имитации блока в зоне 3
	3-20\2
	3-0\2
	3-30\2
	3-40\3

	208. То же, но после самостраховки (имитация приемов снизу в нападении)
	6\6 – 8 сек.
	5\3 – 15 сек.
	5\4 – 20 сек.
	5\4 – 25 сек.

	209. игра 1х3. Блокирующий у сетки – руки вверху. На другой стороне: нападающие в зоне 3 и 4, связующий у сетки. Блокирование ударов с низких скоростных передач – очередность ударов неизвестна
	12\2
	12\2
	12\3
	12\3

	210. То же, но блокирование групповое
	12\3
	12\3
	12\4
	12\4

	211. То же, но нападающие перемещаются в соседние зоны
	12\4
	12\4
	12\5
	12\5

	212. Трое блокирующих у сетки. На другой стороне нападающие с мячами в глубине площадки (зоны 1 и 5). Организация группового блокирования на краях сетки. Нападающие удары с собственного набрасывания с разных по высоте и темпу передач
	12\3
	3\12 - 15
	4\10 - 12
	4\8 - 10

	213. То же, но переключение от блокирования нападающего удара с далеких от сетки передач к блокированию, близких и наоборот
	4\4 – 15 сек.
	5\4 – 15 сек.
	10\5 – 30 сек.
	10\5 – 40 сек.

	214. Блокирующий с мячом у сетки. На другой стороне игроки в районе трехметровой. Блокирующей передачей (броском) направляет мяч на противоположную сторону на удар в зону 2 и имитирует одиночный блок в зоне 4, после чего осуществляет повторное блокирование в зоне 3 нападающего удара с откидки
	10\2
	10\2
	12\2
	12\2

	215. Трое блокирующих у сетки. На другой стороне нападающие с мячами в зоне 4 и глубине зоны 2, связующий у сетки зоны 2. Блокирование (групповое) удара из зоны 4 с повторным блокированием нападающего удара из глубины
	10\5 – 20 сек.
	10\5 – 30 сек.
	15\3 – 40 сек.
	15\3 – 60 сек.

	216. То же, но очередность ударов неизвестна
	15\3 – 15 сек.
	15\3 – 20 сек.
	15\3 – 30 сек.
	15\3 – 40 сек.

	Блок ТЗ по интегральной подготовке
	
	
	
	

	217. Бег с набивным мячом. По сигналу подбрасывание мяча, ускорение 3-5 м, остановка скачком, ловля и имитация приема снизу
	8\3 – 30 сек.
	8\3 – 35 сек.
	8\3 – 40 сек.
	6\3 – 60 сек.

	218. То же, но с учетом тактических взаимодействий, характера перемещений при переключении от защиты к нападению
	10\3 – 30 сек.
	10\3 – 35 сек.
	10\3 – 40 сек.
	10\3 – 60 сек.

	219. Игра 1х1. Игроки с мячами на лицевых линиях. По сигналу одновременно броски мячей с двух-трех шагов через сетку по высокой траектории в переднюю линию, ускорение, прием снизу (снизу в падении)
	10-12
	10-12
	8-10
	8-10

	220. То же, но с малыми мячами с места подачи. Броски мяча (имитируя подачу в прыжке) к боковой зоне 2 или лицевой зоне 4
	8\2
	8\2
	8\2
	8\2

	221. То же, но в различных направлениях и после различных упражнений: прыжков, ускорений, кувырков и т.д.
	6\3 – 20 сек.
	6\3 – 30 сек.
	6\3 – 30 сек.
	6\3 – 40 сек.

	222. на одной стороне в глубине площадки занимающийся выполняет передачу над собой. на противоположной стороне площадки соперники имитируют нападающий удар. По сигналу первый передачей сверху (снизу) направляет мяч на удар второму и принимает мяч в защите
	8\3 – 20 сек.
	8\3 – 30 сек.
	6\3 – 40 сек.
	5\3 – 60 сек.

	223. То же, но после удара-«обмана» нападающий перебегает под сеткой для передач на удар
	8\3 – 20 сек.
	8\3 – 30 сек.
	6\3 – 40 сек.
	6\3 – 60 сек.

	224. на одной стороне игрок в зоне подачи с мячом, блокирующий в зоне 4(2). На другой стороне нападающий в зоне 2(4) с мячом и принимающий в глубине площадки. Прием подачи с последующим переключением к страховке нападением. Удар с собственного набрасывания в блок
	10\3
	12\3
	10\2
	10\2

	225. То же, но после приема подачи. Защитные действия от своего пасующего
	10\3
	12\3
	10\2
	10\2

	226. То же, но по окончании задания доигровка сложного мяча (от броска падающего, тренера) с последующей атакой из глубины
	10\3
	12\3
	10\2
	10\2

	227. На одной стороне нападающий с мячом в зоне 4. На другой – нападающий в глубине зоны 2, блокирующий в зоне 2. По сигналу удар-«обман» против одиночного блока, после отскока мяча от пола с последующим переключением к защите и далее к нападению «накатом» в известном направлении. Связующий перемещается под сеткой
	10-12
	10-12
	8-10
	8-10

	228. Нападение с мячом в зоне 3 и глубине. Их соперники на противоположной стороне на блоке (зона 3 и 4). Организация защитных действий в зависимости от зоны атаки (направление ударов известно). При атаке из глубины блок одиночный, второй игрок в поле.
	8\2
	10\2
	8\3
	8\3

	229. Игра 2х2 четырьмя мячами. Нападающие с мячами каждой на своей стороне. По сигналу один из них осуществляет удар с собственного набрасывания, его партнер имитирует страховку нападения. После чего следуют подобные действия другой стороны, нападающий переключается к блокированию (при соответствующей имитации страховки блока своим партнером). Затем атаку против одиночного блока производит страхующий блок и далее следует атака другой стороны уже против группового блока
	8\3
	10\3
	8\3
	8\3

	230. Игра 4х3. Многократные действия в защите (3 атаки соперника) с последующим переключением к нападению: из зоны 2(4) м глубины (зоны 2) накатом в известном направлении
	10\3
	12\3
	10\2
	10\2

	231. Команды в расстановках. Тренер с мячами около стойки. Он набрасывает мяч через сетку одной или другой команде (чередуя беспорядочно, прибегая к отвлекающим действиям и т.п.). Игроки той команды, на чью сторону послан мяч, организуют нападение, противник защищается
	8\5 – 40 сек.
	8\5 – 50 сек.
	8\5 – 60 сек.
	8\5 – 80 сек.

	232. Игра 4х4 двум мячами одновременно. Одновременно организация удара из зоны 4 в зону 1 (5) и т.д. акцент на защитные действия
	12\3
	16\3
	12\2
	12\2

	233. Тай-брейк до 10 очков (4х4). Выигравшая команда остается вдвоем и втроем. Определяется лучшая команда, выигравшая наименьшим числом
	3-6 партий
	3-6 партий
	3-6 партий
	3-6 партий
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