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I. Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа по командному игровому виду спорта волейбол (далее – Программа) разработана на основании:

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ;
- постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»», от 04.07. 2014 №41;

- приказа Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 29.08.2013 № 1008 (зарегистрировано в Минюсте России 27.11.2013 №30468);
- приказа Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» от 27.12.2013 №1125 (зарегистрировано в Минюсте России 05.03.2014 №31522).
Программа является основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном автономном учреждении Администрации Солонцовского сельсовета «Спортивный клуб по месту жительства «Солонцы» (далее – МАУ СКМЖ «Солонцы»).

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы, комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств, специальных способностей обучающихся.

Основными задачами реализации Программы являются:
–
формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

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

–
формирование навыков адаптации к жизни в обществе;
–
выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на:
–
отбор одаренных детей;

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

–
формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе по виду спорта волейбол;
–
организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
1.1. Характеристика вида спорта волейбол

Волейбол (англ.Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball - «мяч») – вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделенной сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника так, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), или игрок защищающейся команды, допустил ошибку. Игра ведётся на прямоугольной площадке размером 18 х 9 метров. Площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки для мужчин — 2,43 м, для женщин — 2,24 м. Игра ведётся сферическим мячом окружностью 65—67 см весом 260—280 г. Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков, на поле в каждый момент времени могут находиться 6 игроков. 

Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жребию. После ввода мяча в игру подачей и успешного розыгрыша подача переходит к той команде, которая выиграла очко. Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон. 

Спортивная дисциплина волейбол (ее еще называют классический волейбол) характеризуется тем, что партия (за исключением решающей 5-й партии) выигрывается командой, которая первая набирает 25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. В случае равного счета 24:24, игра продолжается до достижения преимущества в 2 очка (26:24; 27:25…). Победителем матча является команда, которая выигрывает три партии. При счете 2:2, решающая, 5-я партия играется до 15 очков с минимальным преимуществом в 2 очка. 

Волейбол - комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою специализацию на площадке. Большое количество соревновательных технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных игроков представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол средством физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне. Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий - приемов игры (техники). 
Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от обучающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч.

1.2.Отличительные особенности волейбола:
- неопределенность длительности матча, количества действий и общей величины нагрузки;

- неконтактный, командный вид спорта; 

- при организации нападения игрокам одной команды дается не более трех касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке), при этом игрок не может ударить по мячу два раза подряд;
- при переходе права подачи от одной команды к другой в результате розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой стрелке;
- постоянно изменяющиеся условия соревновательной деятельности, которые вызывают необходимость оценки ситуации и выбора действий в условиях ограниченного времени (доли секунд).
1.3. Специфика организации тренировочного процесса

Тренировочный процесс в МАУ СКМЖ «Солонцы» ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, Продолжительность тренировочного года составляет 45 (учебных) недель. Тренировочные занятия проводятся в спортивном зале (площадью – 999,41 м²), расположенном по адресу: п.Солонцы, ул.Новостроек, 8Б. 
Основными задачами являются:

–
 обеспечение всесторонней физической подготовленности;

–
 дальнейшее овладение рациональной спортивной техникой.
Специфика организации обучения Программе заключается в том, что программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической и теоретической подготовке в соответствии с периодами обучения, что позволяет соблюсти принцип преемственности в построении тренировочного процесса. 

Программа раскрывает весь комплекс воспитания, обучения, тренировки в спортивном клубе, является многолетним процессом и предусматривает определённые требования для обучающихся в соответствии со спортивным этапом подготовки.

Программа составлена и предусматривает:

–
проведение теоретических и практических занятий;

–
обязательное выполнение учебно-тематического плана;

–
участие в спортивных мероприятиях.
Продолжительность этапов, минимальный возраст детей для зачисления в секцию и минимальное количество детей в группах

	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Спортивно-оздоровительный
	до двух лет
	7
	10

	
	весь период
	9
	


II. Учебно-тематическое планирование
Для детей 7-9 лет Программа предусматривает физкультурно-оздоровительную направленность и воспитательную работу, которые направленны на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств. Занятия строятся таким образом, чтобы обучающиеся получали удовольствие от двигательной активности.

Для детей 9-18 лет и взрослых Программа сочетает в себе физкультурно-оздоровительную и спортивную направленность. 

Учебный план тренировочных занятий (45 недель)

	№

п/п
	Предметные области
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Теоретическая подготовка (теория и методика физической культуры и спорта) (час)
	11
	8

	2
	Общая физическая подготовка (час)
	111
	76

	3
	Специальная физическая подготовка (час)
	41
	46

	4
	Избранный вид спорта
	107
	140

	4.1
	Техническая подготовка (час)
	81
	86

	4.2
	Тактическая подготовка (час)
	8
	19

	4.3
	Интегральная подготовка (час)
	18
	21

	4.4
	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (час)
	0
	14

	 ИТОГО часов в год:
	270
	270

	Максимальный режим тренировочной работы (час/нед).
	6
	6


С целью большего охвата, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного объема. 

Учебный план рассчитан на 45 учебных недель, с учетом максимального объема тренировочной нагрузки в неделю, установленного действующим законодательством об образовании. 
III. Методическая часть

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям  

Основными формами тренировочного процесса являются групповые тренировочные и теоретические занятия, участие в товарищеских матчах, пребывание в оздоровительно-спортивных лагерях, инструкторская и судейская практика. В зависимости от подготовленности обучающихся, тренер-преподаватель может самостоятельно подбирать необходимые средства подготовки. 
Для воспитания физических качеств волейболистов используются следующие методы:

Методы строго регламентированного упражнения – сущность заключается в том, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой.

Метод стандартного упражнения – направлен на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме. Стандартное упражнение может быть непрерывным и прерывистым (интервальным).

Метод стандартно непрерывного упражнения – непрерывная мышечная деятельность без изменения интенсивности.

Метод стандартно-интервального упражнения – повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же нагрузка, между повторениями могут быть различные интервалы отдыха.

Метод переменного упражнения – направленное изменение нагрузки в целях достижения адаптационных изменений в организме.

Метод переменно-непрерывного упражнения – характеризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в режиме с изменяющейся интенсивностью.

Метод переменно-интервального упражнения – наличие различных интервалов отдыха между нагрузками.

Круговой метод – последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, воздействующих на различные группы мышц. Этот метод используется для воспитания и совершенствования практически всех физических качеств.

Игровой метод

В системе физического воспитания игра используется для решения образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. Сущность игрового метода заключается в том, что двигательная деятельность обучающихся организуется на основе содержания, условий и правил игры:

1) игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное развитие физических качеств и совершенствование двигательных умений и навыков;

2) наличие в игре элементов соперничества требует от обучающихся значительных физических усилий, что делает ее эффективным методом воспитания физических способностей;

3) широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импровизационный характер действий в игре способствует формированию у человека самостоятельности, инициативы, творчества, целеустремленности и других ценных личностных качеств;

4) соблюдение условий и правил игры в условиях противоборства дает возможность педагогу целенаправленно формировать у обучающихся нравственные качества;

5) присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоциональности и привлекательности способствует формированию у обучающихся устойчивого положительного интереса и деятельного мотива к занятиям.

Соревновательный метод – способ выполнения упражнений в форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности обучающихся. Обязательным условием соревновательного метода является подготовленность обучающихся к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться.

Соревновательный метод позволяет:

–
стимулировать максимальное проявление двигательных способностей и выявлять уровень их развития;

–
выявлять и оценивать качество владения двигательными действиями;

–
обеспечивать максимальную физическую нагрузку;

–
содействовать воспитанию волевых качеств.
3.1.1. Предметная область 

«Теория и методика физической культуры и спорта»
Теоретические занятия проводятся в форме бесед, включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из средств массовой информации и специализированных журналов, а также путём самообразования - изучения по заданию тренера-преподавателя специальной литературы. Теоретический материал преподносится в доступной для каждой возрастной группы форме.
Тематический план по теоретической подготовке

	№
	Тема
	Спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Требования техники безопасности при занятиях волейболом
	2
	1

	2
	История развития волейбола
	2
	1

	3
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	
	1

	4
	Основы законодательства в сфере физической культуры
	
	1

	5
	Основы спортивной подготовки
	
	1

	6
	Строение и функции организма человека
	1
	1

	7
	Гигиенические знания, умения и навыки
	2
	

	8
	Режим дня, закаливания организма, здоровый образ жизни
	2
	

	9
	Основы спортивного питания
	1
	1

	10
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки
	1
	1

	
	Итого:
	11
	8


1. Требования техники безопасности при занятиях волейболом
Правила поведения в спортивном зале при проведении тренировочных занятий. Оказание первой помощи при ушибах, столкновениях, травмах конечностей. Техника безопасности при использовании тренажеров и технических средств. Роль и функции тренера-преподавателя при проведении тренировочных занятий.

2. История развития волейбола
История мирового волейбола. История волейбола в России, участие российских спортсменов в международных соревнованиях и Олимпийских играх. Создание: международной Федерации волейбола (FIVB), Всероссийской Федерации волейбола России (ВФВ); Федерации волейбола Красноярского края. Характеристика классического волейбола.
3. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Физические упражнения - эффективное средство физического совершенствования человека. Форма и организация занятий по физической культуре и спорту. Роль физической культуры в укреплении здоровья и физического развития граждан России. Роль физической культуры в воспитании патриотизма молодежи. Основные формы физической культуры и спорта: подготовка к труду, оздоровление населения страны, досуг граждан России, спорт высших достижений. Организация физического воспитания в стране. Формы физического воспитания детей и подростков. 
4. Основы законодательства в сфере физической культуры
Правила соревнований по волейболу. Нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и спортивных званий. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращения противоправного влияния на результаты официальных спортивных результатов, ответственность за такое противоправное влияние. 
5. Основы спортивной подготовки
Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки по виду спорта волейбол и показатели тренированности различных по возрасту групп обучающихся. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 
6. Строение и функции организма человека
Системы жизнедеятельности человека. Сердечно - сосудистая система: строение сердца, изменения кровообращения при мышечной работе. Состав и функции крови. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких, экскурсия грудной клетки. Функции нервной системы. Понятие о высшей нервной деятельности. Строение и функции пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств. Совершенствование функций под действием регулярных занятий волейболом. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.

7. Гигиенические знания, умения и навыки
Понятие о гигиене тела. Причины простудных заболеваний и их профилактика. Общие гигиенические требования к обучающимся с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий, инвентарю и спортивной одежде.

8. Режим дня, закаливания организма, здоровый образ жизни
Использования естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Виды закаливания организма. Режим дня волейболиста. Режим дня во время соревнований. Питьевой режим при выезде на соревнования в другую местность. Вредные привычки и их профилактика.

9. Основы спортивного питания
Гигиенические требования к пище и питанию. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом, калорийность и усвояемость пищи. Основы рационального питания волейболистов. Основные принципы и формы специализированного питания волейболистов. Принципы и особенности базового питания волейболистов. Биологически активные пищевые добавки. Профилактика пищевых отравлений. Основы регулирования массы тела.

10. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки
Спортивный инвентарь и оборудование для занятий волейболом. Правильный подбор спортивной одежды, обуви.
3.1.2. Предметная область 

Общая физическая подготовка
Физическая подготовка — это педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Тренировки по физической подготовке проводятся в форме тренировочного занятия. 
Физическая подготовка подразделяется на: общую физическую подготовку; специальную физическую подготовку. 
При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества. Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие соответствующих качеств. 

Общая физическая подготовка на спортивно-оздоровительном этапе является главным разделом и требует особого внимания, так как у детей в младшем школьном возрасте закладывается фундамент здоровья, гармоничного физического развития, общей работоспособности, что является основой для развития физических качеств, овладения прочными двигательными умениями и навыками, достижения высот спортивного мастерства. 

Тематический план «Общая физическая подготовка»

	№
	Основные физические качества
	Спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Упражнения для развития быстроты (час)
	24
	15

	2
	Упражнения для развития гибкости (час)
	27
	16

	3
	Упражнения для развития координации (час)
	27
	17

	4
	Упражнения для развития общей выносливости (час)
	17
	14

	5
	Упражнения для развития силы (час)
	16
	14

	
	Итого:
	111
	76


Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными волейболистами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, различных видов фитнеса, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры и т.д. Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. 

Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач тренировочного занятия можно включать в: подготовительную часть, основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные обучающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом или гандболом.

Средства воспитания физических качеств

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, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 
Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.
Частота шагов:

–
бег на месте 10с;

–
бег на месте с опорой руками о высокую скамейку;

–
бег на 3, 6, 10, 15м с акцентом на большое количество шагов;

–
бег вниз по наклонной плоскости;

–
семенящий бег;

–
частое перебирание ногами, сидя на высоком стуле.

Быстрота начала движений и быстрота набора скорости:

–
бег на 3, 6, 10, 20, 30, 60 м;

–
рывки на отрезках от 3 до 20 м из различных положений (стоя боком, спиной по направлению движения; сидя, лежа в разных положениях), бег со сменой направления (зигзагом);

–
2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию.

Игры, преимущественно направленные на воспитание скоростных способностей:

«Пятнашки с домом»

По краям площадки рисуются два круга — это дома. Галит один человек. Игроки могут спастись от пятнашки в доме, так как в границах круга пятнать нельзя. Если же пятнашка кого-то задел, тот и галит.

«Пятнашки по кругу»

Участники встают по кругу. Каждое место отмечается кружком. Двое водящих стоят через круг. Первый пятнашка старается догнать второго пятнашку. Можно меняться местами с участниками.

«Рывок за мячом»

Две команды рассчитываются по порядку номеров. Ведущий встает между командами. Бросая мяч вперед, ведущий называет какой-либо номер. Оба игрока из разных команд бросаются вперед за мячом. Кто первый догонит и возьмет мяч в руку, то команда получает очко.

«Переноска мячей»

Игроки выстраиваются в колонны. В центре площадки кладется обруч большого диаметра, а в него — мячи по количеству играющих. По сигналу тренера-преподавателя обучющиеся, стоящие в колонне первыми, бегут к обручу, берут по одному мячу и становятся в конец своей колонны. Второй игрок начинает бег, после того как первый пересечет условную (обозначенную перед каждой командой) линию. Выигрывает команда, быстрее выполнившая задание.

«Успей выбежать»

Играющие образуют круг, в центре находится треть детей. Дети, стоящие по кругу, берутся за руки и идут в правую или левую сторону, затем по сигналу тренера переходят на бег. Стоящие в центре ритмично хлопают в ладоши. По сигналу тренера «Стой!» дети останавливаются и поднимают вверх сцепленные руки. Тренер считает до трех. За это время ребята, стоящие в середине круга, должны успеть выбежать. После счета «Три!» дети опускают руки. При повторении игры в середину выходят другие играющие.

«Кто быстрее?»

Играющие выстраиваются в две шеренги посередине площадки спиной друг к другу на расстоянии 1–2м. Одна команда «бабочки», вторая — «стрекозы». Тренер называет одну из команд, например «Бабочки». Те должны быстро убежать за обозначенную линию (10–12м). Дети второй команды, повернувшись кругом, ловят их. Сколько игроков сумеют осалить, столько получают очков.

«Перемена мест»

Две команды в 20–30 м одна от другой за лицевыми линиями. Их задача — по сигналу поменяться местами на площадке, то есть перебежать за противоположную черту. Команда, игроки которой первыми это сделают, побеждает. Можно начинать бег из положения спиной вперед, сидя или лежа.

«Море волнуется!»

Из числа играющих выбирается водящий. Остальные дети встают в круг на расстоянии одного шага друг от друга и чертят себе кружки. Водящий идет по кругу, останавливается около какого-нибудь ребенка и говорит: «Море волнуется!». Тот встает за ним, и дети, взявшись за руки, идут цепочкой, затем переходят на бег между кружками. После слов водящего (или тренера): «Море спокойно!» — все опускают руки и бегут занимать какой-либо кружок. Тот, кто остается без кружка, становится водящим.

«Эстафета с обручами»

Играющие строятся в две колонны (перед каждой чертится черта). На расстоянии 6–8 м от колонн кладется по одному обручу. По сигналу тренера: «Беги!» — игроки, стоящие в колонне первыми, бегут к обручам, поднимают их вверх, пролезают, кладут на место, затем бегут к своей колонне, дотрагиваются до руки следующего ребенка и встают в конец. Каждый последующий выполняет то же самое задание. Выигрывает команда ребят, быстрее закончившая упражнение.

«Жмурки»

Играющие располагаются по всей площадке, на середине — «жмурка». Ему завязывают глаза и предлагают несколько раз повернуться. Затем все дети разбегаются, а «жмурка» старается кого-либо поймать. Если игра проводиться на большой площадке, то обозначается граница, за пределы которой нельзя забегать (играющий, переступивший черту, становится «жмуркой»). Водящий, который в течение продолжительного времени не может поймать играющих, заменяется. Можно ввести ограничение, что убегающие могут делать не более трех шагов.

«Прыжки вперед»

Участники игры разделяются на несколько команд и становятся в колоннах за линией старта. На расстоянии 3 – 5 м от этой линии наносится метка, в 10 м от которой кладется скакалка. По сигналу первые номера команд прыжками «лягушка» достигают метки, после чего добегают до скакалок, 10 раз подпрыгивают вверх и спортивным шагом возвращаются к линии подачи, передавая эстафету следующему участнику команды.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке, гимнастических матах.
Для развития гибкости различных групп мышц рекомендуется выполнять следующие упражнения (упражнения с первого по шестое выполняются в паре):

1. Исходное положение – лицом друг к другу, ноги врозь. Медленно наклониться вперед, как можно сильнее прогнуться и коснуться плеч друг друга. Усилить давление на плечи и выполнить пружинящие наклоны вперед. Повторить 30 раз. Если нет возможности выполнять это упражнение в паре, можно воспользоваться видоизмененным вариантом. В этом случае игрок должен слегка согнуть колени, поставить одну ногу перед другой и наклоняться вперед, опираясь на стул или другой предмет. Задержаться в этом положении 10 с, а затем поменять положение ног.

2. Исходное положение – лицом друг к другу, ноги врозь. Одновременно наклониться на расстоянии прямых рук, прогнуться и взяться за руки. Медленно поворачивать туловище вправо, стараясь сохранить первоначальное положение, затем выполнить 5 пружинящих движений. Вернуться в исходное положение, то же самое выполнить влево. Повторить 20 раз.

3. Исходное положение – боком друг к другу на расстоянии прямых рук, ноги врозь. Взяться за руки, свободную руку поднять вверх. Наклониться вправо, не меняя положения рук, и выполнить несколько пружинящих движений. Выполнить это же упражнение в полуприседе на двух ногах. Повторить 8 раз. Усложненный вариант: выполнить упражнение с поворотом кругом (вправо и влево).

4. Исходное положение – лицом друг к другу, руки на плечах партнера. Сделать глубокий выпад на правую ногу, левую отвести назад. Не меняя положения, выполнить несколько пружинящих движений. Затем прыжком сменить положение выпада с вынесением вперед левой ноги.

5. Исходное положение – один из тренирующихся лежит на животе, подняв руки вверх, другой, сидя на пятках, удерживает партнера за голени. На счет «1, 2» прогнуться и развести руки в стороны; на счет «3, 4» вернуться в исходное положение. Повторить 12 раз.

6. Один из партнеров сидит на полу и выполняет наклоны вперед, стараясь лбом коснуться коленей, другой помогает, создавая давление на плечи.

7. Упражнение на развитие гибкости плечевого пояса. Скрученное полотенце завести за спину, удерживая его обеими руками. Руку, удерживающую верхний край полотенца, медленно тянуть вверх. Спину держать прямо. Повторить упражнение с другой руки.

8. Упражнение на развитие гибкости бедра. Сделать широкий выпад и присесть 15 – 20 раз как можно глубже. Повторить с другой ноги.

9. Упражнение на развитие гибкости голени. Исходное положение – лежа на полу, одна нога согнута в колене, другая поднята вверх. Медленно тянуть край полотенца на себя вместе с ногой. Перечисленные упражнения следует выполнять ежедневно. Если гибкость развивается медленно, то выполнять их желательно 2 раза в день: утром и вечером.

Игры, преимущественно направленные на воспитание гибкости

Шагни через палку

Взять гимнастическую палку так, чтобы одна рука была на расстоянии полуметра от другой. Перешагнуть через палку одной ногой, а затем другой. Сначала вперед, потом назад. Раздвинув руки немного по шире и не выпуская палки, перепрыгнуть через нее вперед и назад.
Поднять мяч
Положить на пол теннисный мяч так, чтобы он касался пяток. Отвести руки за спину, левой рукой обхватив запястье правой. Присев, взять мяч правой рукой и выпрямиться, не сходя с места. 

Упражнения для развития координации. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными, гандбольными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.
Упражнения для развития координации:
–
из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а затем обратно в исходное положение;

–
из упора присев, выпрямляясь, падение вперед в упор лежа на согнутых руках, то же вперед-вправо; вперед-влево, из других исходных положений;

–
из стойки на коленях, руки опущены, слегка приседая, вскочить на ноги, то же с волейбольным мячом и последующим быстрым перемещением вперед, в сторону и т.п.;

–
кувырки вперед, назад, в стороны;

–
кувырок вперед - прыжок вверх или «кенгуру» или другой кувырок вперед;

–
прыжок вверх с поворотом на 180°, 360° то через левое, то через правое плечо, кувырок вперед (аналогично выполнять упражнения при кувырке назад);

–
«колесо» вправо, влево;

–
2 прыжка вверх с поворотом на 180°, 360° в разные стороны, прыжок вперед;

–
ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с поворотом на 180°, 360° и т.п.;

–
бросок мяча в цель с различных расстояний;

–
жонглирование мячами, различными предметами, отличающимися по весу и размеру, стоя на месте, с продвижениями вперед, назад, в стороны (можно приставными шагами) и т.д.;

–
всевозможные подбивания мяча; 

–
прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной постановкой ног при приземлении и т.п.

Игры, преимущественно направленные на воспитание координационных способностей:
Кто вперед

В игре могут принимать участие две и более команд. На расстоянии 4 м от старта положены маты. На расстоянии 10 м от матов положены скакалки. Команды выстраиваются на старте. По сигналу первые номера прыжками (могут быть любые варианты: на двух ногах, на одной, в полуприседе, в полном приседе и др.) достигают матов, делают кувырок (вперед, боком и др.), приставными шагами добегают до скакалок, выполняют 10 прыжков, кладут скакалки на место и возвращаются бегом к линии старта.

Подсечка

Участники игры делятся на две команды. Все становятся в один круг, взявшись за руки, расходятся как можно шире и отпускают руки. Двум играющим одной команды, стоящим там, где она примыкает к другой, надевают нарукавные повязки. В центре круга становится ведущий. В руках у него скакалка. Поворачиваясь на месте, ведущий вращает скакалку так, чтобы ее конец скользил по земле за кругом играющих, которые один за другим подпрыгивают на месте, пропуская скакалку под ногами. Если кто-либо задевает скакалку, его команде засчитывается штрафное очко. Выигрывает команда, оштрафованная меньшим количеством очков. Общая длительность игры вместе с паузами две-три минуты.
Швырок
Не меняя построения, с той же скакалкой можно провести другую игру. Ведущий укорачивает скакалку так, чтобы ее конец скользил по земле перед играющими, примерно на расстоянии шага. Каждый играющий старается наступить на скакалку, прыгнув на нее вперед двумя ногами, когда скакалка скользит мимо него. Кто сумеет это сделать, тот выигрывает своей команде одно очко. Побеждает та команда, которая набирает большее количество очков. Эти две игры можно провести без деления на команды.

Борьба за мяч

В игре участвуют две команды по 3-5 человек в каждой. Игра может проводиться на половине волейбольной площадки, включая забеги. По своему характеру напоминает баскетбол, но без бросков мяча в корзину.

Задача игроков — как можно дольше удержать мяч в своей команде, используя ведение мяча, передачу его партнеру, перехваты, обманные действия и др. Выигрывает команда, игроки которой дольше владели мячом.

Петухи

Начертить круг диаметром примерно 2 м. Два игрока входят в круг, встают лицом друг к другу, согнув левую ногу и обхватив ее левой рукой за щиколотку. Правую руку, согнутую в локте, прижимают к туловищу. Толкая другу друга плечом, требуется вытеснить соперника из круга или заставить его опустить на землю левую ногу. То же, но прыгая на левой ноге, согнув правую.

Сохранить равновесие

Расставив ноги на ширине плеч, встать друг против друга на таком расстоянии, чтобы, вытянув руки вперед, можно было прижать ладони к ладоням. Отвести руки немного к себе. По команде нужно сильно толкнуть противника в ладони, заставив его сойти с места. Когда соперник выполняет удар, можно быстро привести руки к себе. Только ловкий противник сумеет в такой момент сохранить равновесие. Исход борьбы решается в трех попытках.

Заколдованный круг

Начертить на земле круг диаметром 1 м. Провести линию от центра к окружности. Встать в центре круга, линия между ног. Подпрыгнуть вверх и повернуться в воздухе на 360° так, чтобы приземлившись, оказаться в первоначальном положении, ни одной ногой не выходя из круга. Повороты выполнять как в левую, так и в правую стороны. Диаметр круга можно уменьшать.

«Кто быстрее догонит мяч»

Игроки рассчитываются по порядку. Один из игроков встает с мячом в руках между двумя командами. По сигналу он бросает мяч вперед и называет номер любого игрока. Игроки двух команд, имеющие этот номер, срываются с места и бросаются за мячом. Тот, кто первым сумеет его схватить, приносит своей команде очко. Побеждает команда, игроки которой набрали больше очков.

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.
Упражнения для развития силы с преодолением собственного веса:
–
приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе — носки врозь, ноги на ширине плеч и т.п.;

–
пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног — впереди то левая, то правая;

–
находясь в полуприседе, ноги широко расставлены — перенос веса тела с левой ноги на правую;

–
отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно;

–
отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке;

–
подтягивания;

–
поднимание ног в положении лежа на животе, на спине, на каждом боку поочередно;

–
поднимание туловища лежа на животе, на спине;

–
из положения лежа на спине, ноги согнуты — поднимание туловища и скрестное доставание локтем колена;

–
одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе и т.п.

–
броски мяча двумя руками (одной) из-за головы;

–
справа сбоку с шагом левой ногой вперед;

–
слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу.

–
круги руками одновременно вперед-вверх, назад-вверх;

–
круги руками в разных направлениях — одна вперед-вверх, другая назад-вверх и наоборот;

–
из разных положений руки вперед, руки в стороны, ладонями с гантелями вверх — сгибание и разгибание рук; вращение, скручивание, отведение кисти.

С резиновыми бинтами (амортизаторами), один конец которого укреплен постоянно:

–
лицом к месту прикрепления тянуть незакрепленный конец за себя то правой, то левой рукой;

–
стоя правым боком (левым) тянуть прямой правой рукой (затем левой) вперед налево (вперед направо);

–
правой рукой (затем левой) тянуть вниз к бедру;

–
стоя левым боком (затем правым) опустить правую (левую) руку вниз, тянуть руку вправо (влево);

–
стоя лицом — взять конец бинта двумя вытянутыми руками, поднять прямые руки вверх;

–
стоя спиной — взять конец бинта поднятой и согнутой в локте правой (левой) рукой, выпрямить руку вверх вперед.

–
прыжки: на месте, в стороны, вперед-назад, через палку, через две проведенные параллельно линии, через скамейку;

–
на скамейку-со скамейки на двух ногах, на каждой ноге поочередно;

–
многоскоки на двух ногах, с ноги на ногу, на каждой поочередно;

–
с обручем;

–
со скакалкой: на двух ногах, на одной, поочередно, в полуприседе с обычными прыжками, с подскоком на каждое вращение, между вращениями делать доскок, делать два вращения на один прыжок и т.п., скакалку вращать и вперед и назад.

Игры, преимущественно направленные на воспитание силовых способностей

Перетягивание соперника

Три параллельные линии на расстоянии 3м одна от другой чертятся на площадке. К центральной линии с разных сторон подходят два участника, берутся за руки. По команде каждый старается перетащить своего соперника за линию, находящуюся за его спиной. Выигрывает тот, кто сумеет это сделать. Время перетягивания можно ограничивать.

Единоборство

Встать друг против друга, расставив ноги на ширину плеч. Протянуть правые руки друг к другу, соединив их от локтя до ладони. По команде стараться правой рукой отвести руку соперника в сторону с тем, чтобы заставить его сойти с места или опустить руку. То же самое выполнить левыми руками.

Борьба в цепи

Три параллельные линии на расстоянии 3м одна от другой чертятся на площадке. Играющие делятся на две команды и встают на крайних линиях лицом одна к другой. По команде сходятся на средней черте и, не поворачиваясь, выстраиваются в одну шеренгу так, что каждый играющий одной команды занимает место между двумя играющими другой команды. Участники игры берут друг друга под руки. По сигналу начинается борьба: каждая команда старается перетянуть соперников за крайнюю черту, где они стояли раньше. Побеждает команда, которой удается это сделать. Если во время борьбы цепь разорвется, то оба участника, допустившие разрыв, выходят из игры.

Качели

Став спиной к спине, взять другу друга под руки. Кланяясь вперед, нужно оторвать соперника от земли. Победит тот, кому удастся это сделать. Взять толстую палку и встать спиной к спине. Подняв руки вверх, ухватиться за палку. Наклоняясь вперед, нужно оторвать соперника от земли. Проигравшим считается тот, кто оторвет ноги от земли или выпустит палку. Игры, преимущественно направленные на воспитание скоростных способностей

Разведка

Начертить круг диаметром 2м. В центр круга положить волейбольный мяч. Все игроки делятся на две команды — «разведчиков» и «часовых». Ребята из команды «разведчиков» должны постараться вынести мяч за круг, из команды «часовых» — не дать вынести мяч, осалив «разведчика», пока тот не вышел с мячом за круг. К мячу вызывают одновременно по игроку из каждой команды. «Разведчик», отвлекая «часового» выполнением различных движений (приседания, прыжки, повороты, махи ногами или руками и др.), которые «часовой» обязан повторять, должен схватить мяч и вынести его за пределы круга. «Часовой» должен успеть осалить «разведчика», пока тот еще находится в круге.

Бегуны

Игра проводится на половине площадки. Все обучающиеся делятся на две команды. Одна команда — «бегуны», другая — «ловцы». «Ловцы» располагаются вдоль одной из боковых линий. «Бегуны» — внутри площадки. По команде «бегуны» разбегаются по площадке. Одновременно на площадку вбегает первый из «ловцов», который пытается осалить как можно больше «бегунов». Те, в свою очередь, стараются от него увернуться. Через 10с (15с) раздается свисток, прерывающий игру. «Ловец» возвращается в свою шеренгу. Фиксируется количество им осаленных. Затем вновь раздается команда и выбегает следующий «ловец». Победит та команда, которая осалит большее количество «бегунов».

При небольшом количестве обучающихся в группе каждый по очереди становится «ловцом». Тогда подсчитывается количество обучающихся, осаленных каждым. Выиграет тот «ловец», кто осалит большее количество «бегунов». Возможны варианты игры: «ловец» прыгает то на левой ноге, то на правой.

Салки

На одной половине зала обучающиеся расходятся в разные стороны. Водящий по сигналу стартует в заранее выбранном направлении, стараясь осалить кого-нибудь из играющих. Играющие убегают, стараясь не дать до себя дотронуться. Осаленный становится водящим и игра продолжается.

Эстафеты

Обучающиеся делятся на 2-3 команды, минимум по два человека в каждой. Команды выстраиваются за задней линией.

1. Первые номера по сигналу бегут до линии подачи, касаются ее рукой и лицом вперед на максимальной скорости возвращаются назад. Как только игрок пересекает заднюю линию, стартует следующий член команды.

2. Первые номера бегут до сетки лицом вперед, касаются ее рукой и возвращаются назад спиной вперед, бег начинают следующие номера.

3. Первые номера бегут до сетки из положения сидя (можно придумать любое исходное положение), касаются ее и возвращаются назад прыжками на левой ноге (в следующий раз: на правой ноге, приставными шагами правым боком, приставными шагами левым боком и т.д.), бег из того же исходного положения начинают следующие номера.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 250, 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Туристические походы.
Игры, преимущественно направленные на воспитание выносливости

Эстафета

Участники разбиваются на команды и располагаются за стартовой линией друг за другом. Перед каждой командой в 12-15м устанавливается булава или набивной мяч. По сигналу первые номера должны обежать булаву и как можно быстрее вернуться назад. Как только первый номер пересекает стартовую черту, бег начинает второй номер команды и т.д.

Варианты:

а) участник команды бежит с волейбольным мячом в руках и передает его, возвращаясь, следующему участнику;

б) участник преодолевает расстояние прыжками на двух ногах или на одной — вперед, на другой — возвращаясь;

в) до булавы участник бежит, возвращается, передвигаясь спиной вперед прыжками «лягушкой» (с ног на руки, ноги подтянуть и т.д.).

Эстафетный бег следует повторить 3-4 раза. Повторять можно один и тот же вариант, а можно их разнообразить. Это будет зависеть от индивидуальных особенностей обучающихся. Выигрывает команда, участники которой первыми закончат бег.

Сороконожка

Игроки команд выстраиваются в шеренгу, наклонившись, берут друг друга за пояс. По сигналу команды, не разрывая цепи, обегают поставленные перед ними булавы на расстоянии 15-20 м, и возвращаются на стартовую линию. Команда-победитель определяется после трех попыток.
3.1.3. Предметная область 

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка - процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретного вида спорта, в данном случае для волейбола.
Тематический план «Специальная физическая подготовка»
	№
	Основные физические качества
	спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств (час)
	14
	14

	2
	Упражнения для развития специальной выносливости
	14
	14

	3
	Упражнения с волейбольными мячами
	13
	18

	
	Итого:
	41
	46


Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные, с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).
Упражнение для мышц плечевого пояса.

1. Наступить на один конец жгута, другой взять в руку. На счет «1, 2» плавно отвести руку со жгутом в сторону до уровня плеча. На «3, 4» вернуться в исходное положение. Плечо не поднимается, локоть немного согнут, кисть и предплечье находятся на одной линии. При выполнении упражнения следует помнить о правильном положении корпуса – колени чуть согнуты, живот втянут, спина прямая, плечи опущены. Повторить по 15 раз каждой рукой.

а) исходное положение – одна рука на поясе, другая (со жгутом) полусогнута и отведена в сторону до уровня талии. На счет «1, 2» поднять руку со жгутом вверх до уровня плеча. Плечо зафиксировать – оно не должно подниматься. Вернуться в исходное положение. При выполнении упражнения корпус необходимо держать прямо. Выполнить по 15 – 20 раз одной и другой рукой.

б) сделать небольшой выпад вперед, стопы параллельны друг другу. Свободный конец жгута при этом должен находиться на уровне груди. Локти полусогнуты и зафиксированы. Не меняя их положения, поднять руки вверх, затем вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 16 раз.

в) исходное положение – сидя на полу. Закрепить жгут вокруг стоп, удерживая оба конца в руках. Выпрямить перед собой руки и отвести назад локти. Вернуться в исходное положение. При выполнении упражнения живот должен быть втянут, плечи опущены, локти не расставлены в стороны. Повторить 15 – 20 раз.

г) центр тяжести на опорной ноге. Другую ногу отставить назад и поставить на носок, затем плавно оторвать ее от пола и поднять назад – вверх, не прогибаясь в пояснице. Вернуться в исходное положение. Повторить по 20 раз с каждой ноги.

д) исходное положение – руки со жгутом на поясе, центр тяжести на опорной ноге. Другую ногу на счет «1, 2» отвести в сторону, немного согнув колено. На «3, 4» вернуться в исходное положение. Корпус не должен наклоняться в сторону. Повторить по 15 – 20 раз с каждой ноги.

«Кенгуру». Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. Из этого положения резко и энергично оттолкнуться и прыгнуть вверх, в высшей точке подтянуть ноги к груди и на секунду задержаться. Приземлиться в исходное положение. Выполнить 5 одиночных прыжков с паузой 5 – 10 секунд, а затем серию прыжков. Чтобы удержать равновесие, прыжок «кенгуру» можно чередовать с обычным прыжком.

«Складной нож». Исходное положение – такое же, как и в предыдущем упражнении. Выпрыгнуть вверх из положения стоя, в высшей точке развести ноги как можно шире и коснуться пальцев ног руками. С каждым занятием амплитуду высоты прыжка необходимо увеличивать. На начальных тренировках можно чередовать этот прыжок с обычным подскоком.

«Высшая точка». Исходное положение – сидя с упором руками о пол, колени согнуты и разведены в стороны. Оттолкнуться и подпрыгнуть вверх как можно выше, руки поднять вверх. Вернуться в исходное положение. Повторить 10 раз. С каждым занятием сокращать паузы между прыжками.

«Маятник». Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и плотно прижаты к туловищу. Из этого положения прыгнуть вправо и приземлиться на носки. Затем оттолкнуться и энергично прыгнуть влево, не меняя положения рук. Повторить 10 раз.

После повтора упражнений отдых 2 – 3 минуты. Затем повторить все снова – всего 3 серии повторений, после каждого повтора время отдыха постепенно увеличивать, а затем уменьшать.

Игры со скакалкой, преимущественно направленные на воспитание скоростно-силовых качеств.
 «Нагонялы»

В эту игру можно играть даже вдвоем. Первый игрок «нагоняет» очки. Для этого он прыгает определенным способом, вращая скакалку вперед, и считает количество прыжков до тех пор, пока не ошибется. Второй игрок должен «согнать» набранное первым число. Для этого он должен прыгать тем же способом, что и первый, но вращая скакалку назад. 

«Зеркало»

Для участия в этой игре каждый должен иметь свою скакалку. Ведущим обычно выбирается игрок, который прыгает лучше всех. Ведущий встает так, чтобы его все хорошо видели. Остальные игроки становятся так, чтобы не задеть друг друга, когда будут прыгать со скакалкой. 

Ведущий прыгает со скакалкой, постепенно усложняя и изменяя способы прыганья (прыгает, скрестив ноги, скрещивая и снова разводя руки; и т.п.). 

Остальные должны, не останавливаясь, повторять все его движения с максимальной точностью, как в «зеркале». Тот, кто ошибется, выбывает из игры. Полагается повторять все движения ведущего: наклоны и повороты головы, мимику и тому подобное. 

«Забегалы»

Веревку крутят двое, держа каждый один из концов. Можно один конец привязать к столбику или к дереву, и тогда крутить может один человек. Когда веревку раскрутят выбранные для этого 2 участника игры, каждый из остальных по очереди забегает под крутящуюся веревку, делает оговоренное количество прыжков условленным способом и выбегает с противоположной стороны, уступая очередь следующему. Тот повторяет задание, уступая очередь третьему; и т.п. 

Если прыжок не получился, то прыгавший сменяет одного из крутивших веревку. Способы прыганья усложняются. Так, прыжки могут сопровождаться разными дополнительными движениями: переворотами при прыжке на 180 или 360 градусов, приседаниями и др. Можно забегать под крутящуюся веревку вдвоем или забегать спиной вперед. 

«Алфавит»

Участники игры прыгают с короткой скакалкой по очереди. При каждом прыжке следует называть очередную букву алфавита: а, б, в, г, д и т.п. Способ прыганья выбирается достаточно сложный, чтобы было трудно прыгать без ошибки при назывании всех букв алфавита. Сделавший ошибку должен назвать на эту букву растение или животное, город, о чем договариваются перед игрой. Задача каждого участника – пройти через весь алфавит. 

«Прыжки через скакалку группой» 

Все любят прыгать через скакалку - вот как можно сделать это всей группой. Нужна скакалка или длинная веревка. 

Выберите двух участников, которые будут раскручивать скакалку. Остальные игроки встают в шеренгу и по очереди запрыгивают под вращающуюся скакалку, дважды прыгают через нее и выбегают, становясь в конец шеренги; в это время уже следующий участник игры дважды прыгает через скакалку, выбегает из-под нее и т.д. 

Вариант - Можно попытаться прыгать через скакалку всей группой одновременно. Единственное ограничение - длина скакалки. Время от времени меняйте игроков, раскручивающих скакалку (эта работа не из легких!).

Упражнения для развития специальной выносливости Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

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). Сжимание теннисного мяча. 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 йогами (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 двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи утяжеленного мяча (медицинбола) в стену и ловля его. Поочередные броски и ловля утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 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 на 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 вперед 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 набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (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. Совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. 

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 пол, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руке теннисный мяч наполненный водой, песком и т.д. 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 на 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). Спрыгиваиие с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. В парах. С утяжеленным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и, в ответ на сигнал, 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 утяжеленного 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 волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание) с последующей имитацией блока. Стоя у стены (щита) с утяжеленным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и влево, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, 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 занимающихся 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. 

Упражнения с волейбольными мячами: 

- многократные волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену. 
- многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее;

- многократные передачи волейбольного мяча на дальность с собственного подбрасывания. 

- 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.

- бросок волейбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки;

- подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку);

- подачи мяча слабейшей рукой;
- многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки;

- 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 предыдущее упражнение, но мячи подбрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение для броска, 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.

3.1.4. Предметная область 
«Избранный вид спорта – волейбол»

Предметная область «Избранный вид спорта – волейбол» - включает в себя: 

1. Техническую подготовку, 

2. Тактическую подготовку,

3. Интегральную подготовку,

4. Участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику.

Техническая подготовка

Техническая подготовка — это педагогический процесс, направленный на овладение специфическими двигательными действиями. По мере увеличения возраста и спортивного мастерства техника совершенствуется с учетом индивидуальных особенностей обучающегося. Основными задачами технической подготовки волейболистов является прочное овладение техническими приемами индивидуальной и коллективной техники.

Техническая подготовка в волейбол включает в себя несколько моментов: стойки, перемещения, нападающий удар, подачи, передачи.
Тематический план «Техническая подготовка»
	№
	Тема
	спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Техника нападения:
	40
	43,0

	
	перемещения и стойки
	12
	10

	
	передачи мяча
	13
	10

	
	отбивания мяча кулаком у сетки
	5
	1

	
	подача
	5
	11

	
	нападающий удар
	5
	11

	2
	Техника защиты:
	41
	43

	
	перемещения и стойки
	14
	11

	
	прием сверху двумя руками
	10
	12

	
	прием снизу двумя руками
	14
	10

	
	блокирование
	3
	10

	
	Итого:
	81
	86


Техника нападения

-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.

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

-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.

-Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях: встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку: передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке па одной линии, в зонах 4-3-2.2-3-4; 6-3-2.6-3-4: передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыжке в зонах 3-4. 3-2. 2-3.

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

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

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

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

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

-Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством): удар из зоны 4 с передачи из зоны 3. удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, улар из зоны 3 с передачи из зоны 2. 

Техника защиты
- Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам: скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро, стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
- Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку: в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м); прием нижней прямой подачи.
- Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении: прием подачи и первая передача в зону нападения; прием наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно: прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
- Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
- Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2. 4: «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
Тактическая подготовка

Тактическая подготовка представляет собой целесообразное применение средств, способов, действий и форм ведения игр с учетом подготовленности команды и конкретной обстановки. 

Средствами ведения игры являются все технические приемы и их способы, позволяющие применить более гибкую тактику. Способы ведения игры делятся на индивидуальные, групповые и командные действия игроков, применяемые в борьбе с противником.

Индивидуальные действия — это самостоятельные действия игрока, направленные на решение отдельных тактических задач.

Групповые действия представляют собой взаимодействия двух или нескольких игроков, выполняющих конкретную задачу.

Командные действия — это взаимодействия всех игроков команды, направленные на выполнение определенных задач в нападении и защите.

Тематический план «Тактическая подготовка»
	№
	Тема
	спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Тактика нападения:
	4
	8

	
	индивидуальные действия
	2
	3

	
	групповые действия 
	2
	3

	
	командные действия
	-
	2

	2
	Тактика защиты:
	4
	8

	
	индивидуальные действия
	2
	3

	
	групповые действия 
	2
	3

	
	командные действия
	-
	2

	
	Итого:
	8
	19


Тактика нападения

	-
	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.

	
	Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, нападающего удара: чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку - нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к котором) передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.

	-
	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.

	
	Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3.4 и 2: при второй передаче игроков зон 3.4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5, 1 и 3,4,2 при приеме подачи.

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

	
	Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3. вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2. вторая передача в зону 3.

	Тактика защиты

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

	
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи: определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней): выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).

	-
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон I и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1: игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5.1,6с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы): игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

	
	Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.

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

	
	Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2: игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года обучения.


Интегральная подготовка

В задачи интегральной подготовки входит: осуществление связей между видами подготовки – физической и технической; технической и тактической; морально-волевой и теоретической; волевой и физической, технико-тактической; теоретической и технико-тактической, физической; достижение стабильности игровых навыков в сложных условиях соревнований; реализация физической, технической, тактической, теоретической и морально-волевой подготовленности в единстве игровых действий.

Ведущими средствами интегральной подготовки служат упражнения в чередовании различных по характеру действий (подготовительных, подводящих, по технике, тактике, на переключения); учебные двусторонние игры с заданиями по технике и тактике, контрольные и календарные игры с так называемыми установками на игру.

Главные методы интегральной подготовки: методы совмещенных (сопряженных) воздействий, игровой, соревновательный. Высшей формой интегральной подготовки являются учебные, контрольные и соревновательные игры по волейболу (пионерболу).

Упражнения применяемые при интегральной подготовке:
	-
	Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.

	-
	Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.

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

	-
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.

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

	-
	Чередование тактических действий (индивидуальных, групповых и командных) в нападении и защите.

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

	-
	Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.

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

	-
	Многократное выполнение тактических действий.

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

	-
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.

	-
	Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.

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


Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика

Участие в соревнованиях

Цель соревновательной подготовки заключается в том, чтобы обучающиеся научились максимально реализовать в условиях основных соревнований все то, что они усвоили в процессе тренировочных занятий.

Задачи соревновательной подготовки решаются в тренировочной и соревновательной деятельности посредством: 

- интегральной подготовки (реализация в единстве структурных компонентов соревновательной деятельности) в процессе игровых действий в двусторонней игре в волейбол; 

- соревнований по технико-тактической, физической подготовке; 

- соревнований по пионерболу (дети 7-8 лет), по мини-волейболу (дети 9-10 лет), по волейболу 1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 6:6 (внутри тренировочной группы);

- контрольных игр с подбором спарринг - партнеров различных по стилю игры и уровню подготовленности; 

- подводящих соревнований.

На каждом этапе подготовки и в годичных циклах должно быть оптимальное число спортивных соревнований, чтобы задачи многолетней подготовки могли решаться успешно. 
	№ п/п
	Виды соревнований (игр)
	Спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	До двух лет
	Весь период

	1
	Контрольные
	-
	1-3

	2
	Отборочные
	-
	-

	3
	Основные
	-
	1

	
	Всего игр:
	0
	15-20


На одну игру отводится два часа. Для каждого коллектива обучающихся (команды) в определенные сроки есть спортивные соревнования, от результатов которых зависит главная оценка их деятельности. На таких соревнованиях обучающиеся демонстрируют свои наивысшие достижения.
Инструкторско-судейская практика
Инструкторско-судейская практика являются продолжением тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению практическими навыками в судействе волейбола.

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на спортивно-оздоровительном этапе весь период. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. 
Содержание занятий следующее:

-освоение терминологии, принятой в волейболе;

-овладение командным языком, умение отдать рапорт;

-проведение упражнений по построению и перестроению группы;

-в качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования;

-умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими прием игры, находить ошибки;

-судейство на тренировочных играх в своей группе (по упрощенным правилам);

-судейство на тренировочных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета;
-выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.
3.2. Самостоятельная работа
Понятие о самостоятельной деятельности
Подготовка обучающихся к самостоятельным занятиям должна начинаться с чётко немногословного инструктирования о цели и задачах конкретных самостоятельных занятий, постепенного вооружения знаниями о системе самотренировок, привития необходимых технических и организационных навыков.

Самостоятельные занятия могут включать в себя различное содержание: выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств, отработка элементов техники двигательных навыков, повторение.

Формирование самостоятельности начинается с задания, обучающимся следить за правильностью выполнения упражнений. Контроль над амплитудой и скоростью своих движений, является важным умением, без которого невозможны эффективные самостоятельные занятия. Начиная работу в данном направлении, не надо увлекаться и углубляться в теорию и разъяснению значений этих понятий. Нужно постепенно, давая ОРУ обучающимся, давать задание по изменению скорости при чередовании различных видов ходьбы, бега, учить сохранять заданную амплитуду и скорость движения.

Особое внимание надо уделить тому, как правильно удержать определённую скорость бега, так как обучающиеся на данном этапе не умеют различать диапазон бега. Главная задача вначале задать темп, корректируя действия обучающихся различными сигналами.
Формы самостоятельных занятий

Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом определяются и целями и задачами. Существует три формы самостоятельных занятий:

· утренняя гигиеническая гимнастика;
· упражнения в течение дня;
· самостоятельные тренировочные занятия.

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения ото сна.

В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять упражнения на выносливость (например, длительный бег до утомления), статического характера, со значительными отягощениями. Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером, резиновым жгутом, мячом.

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую нагрузку на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное состояние.

Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое упражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой движений и постепенно увеличивать ее до средних величин.

Между сериями из 2-3 упражнений (а при силовых – после каждого) выполняется упражнение на расслабление или медленный бег.

Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение интенсивности их объема, обеспечивается:

–
изменением исходных положений (например, наклоны туловища вперед – вниз, не сгибая ног в коленях, с доставанием руками пола легче делать в исходном положении «ноги врозь» и труднее - в исходном положении «ноги вместе»);
–
изменением амплитуды движений;
–
ускорением или замедлением темпа;
–
увеличением или уменьшением числа повторений упражнений;
–
включением в работу большего или меньшего числа мышечных групп;
–
увеличением или сокращением пауз для отдыха.

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища и рук (5-7 мин.) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания.

Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между тренировочными или самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполнение физических упражнений в течение 10-15 мин. каждые 1-1,5 ч работы оказывают вдвое больший стимулирующий эффект, чем отдых в два раза большей продолжительности.

Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных помещениях. Очень полезно выполнять упражнения на открытом воздухе.

Систематический и постоянный контроль над выполнением заданных упражнений, это важнейший компонент успешной работы по обучению детей умению заниматься самостоятельно.

На первых этапах, когда дети только начинают осваивать упражнения, необходимо контролировать их знания. И поэтому на занятиях в виде коротких вопросов и ответов надо проверять, насколько обучающиеся усвоили теоретические положения, например, о развитии двигательных качеств, утренней гимнастике и других заданий. Проверяя качество формирования двигательных навыков и умения, вначале уделяют основное внимание точности, правильности выполнения упражнения, правильной дозировки, определение места занятий, соблюдать технику безопасности.

После выполнения задания тренер-преподаватель дает детям самим оценить свое выполнение или привлекает для оценки других обучающихся. Самая главная задача тренера-преподавателя — это внедрить утреннюю гимнастику в режим дня обучающегося. 
3.3. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке организма обучающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, а также мест проведения занятий и дисциплине в группе.
Требования к инструктажу по техники безопасности

Обучающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в местах проведения занятий: в игровом спортивном зале, тренажерном зале, на открытом плоскостном сооружении, в плавательном бассейне. Тренер-преподаватель в течение всего тренировочного процесса обязан проводить инструктаж: вводный, первичный, повторный, внеплановый и текущий. 
Вводный инструктаж проводится перед самым первым занятием. Тренер-преподаватель рассказывает общие сведения о месте, где будут проходить тренировочные занятия, порядок пребывания обучающихся на тренировке, их действия в случае получения травмы, характерные несчастные случаи, их причины и последствия, требование пожарной безопасности, а также оказание первой помощи пострадавшему. После вводного инструктажа следует проверить усвоение обучающимися изложенного материала (путем фронтального опроса).
Первичный инструктаж проводится на первом занятии и рассматриваются такие вопросы, как общие сведения о тренировочном оборудовании, точное выполнение заданий тренера-преподавателя, особое внимание при выполнении ударов по мячу, исключающее попадание мячом в людей, находящихся рядом с игроками, действия при возникновении опасных ситуаций (пожар в помещении и в коридоре, травма). Повторный инструктаж проводится не позже чем через 6 месяцев. В нем затрагиваются все вопросы, перечисленные для первичного инструктажа.
Внеплановый инструктаж проводят с одним или несколькими обучающимися, иногда со всеми. В нем рассказывается об изменении правил по технике безопасности, индивидуальных или коллективных серьезных нарушениях правил техники безопасности; после отсутствия (по любой причине) обучающегося на занятии более чем 30 календарных дней. Внеплановый инструктаж по содержанию весьма близок к первичному инструктажу, при этом основное внимание инструктируемого направленно к тому вопросу, по которому произошло нарушение. 
Текущий инструктаж проводится тренером-преподавателем перед каждым тренировочным занятием.
Инструктаж следует проводить в форме напоминания о правилах поведения в чрезвычайных ситуациях. 

Общие правила безопасности.
Тренировочные занятия проводятся в соответствии утвержденного директором МАУ СКМЖ «Солонцы» расписания. 

К тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся:

- прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности;

- в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой;

- запрещается носить украшения - булавки, браслеты и т. п., которые в ходе игры могут стать причиной травмы.

Основные требования при проведении тренировочных занятий и соревнований к игровому залу и оборудованию следующие:

- проверяются надежности установки и крепления сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или спортивной площадке (полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность); 

- начинать тренировочные занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами;

- приборы отопления ограждаются сетками или щитами.

Основные требования при проведении тренировочных занятий и соревнований к обучающимся и тренерам-преподавателям следующие:

- проводить тренировочные занятия не допускается в отсутствие тренера - преподавателя, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему обучающихся;

-тренировочное занятие обязательно начинается с разминки;

- соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) судьи (тренера - преподавателя);

- выполнять правила игры в волейбол;

- внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) судьи (тренера-преподавателя);

- под руководством тренера - преподавателя по окончании тренировочного занятия убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

- по окончании тренировочного занятия организованно покинуть место проведения занятия, снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.

–
при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации МАУ СКМЖ «Солонцы»;

–
занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря;
–
при получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации МАУ СКМЖ «Солонцы», при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение; 
–
при возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации МАУ СКМЖ «Солонцы» и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.

IV. Система контроля и зачетные требования

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы
Организация процесса тестирования

К тестированию допускаются обучающиеся всех этапов подготовки, за исключением тех, кто имеет на момент проведения тестирования медицинские противопоказания.
	№
	Контрольные тесты, упражнения 
	БАЛЛЫ

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	Предметная область «Общая физическая подготовка» 

	1
	Бег 30 м, сек
	девушки
	7,6
	7,4
	7,2
	7,0
	6,8

	
	
	юноши
	7,0
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2

	2
	Челночный бег 5:6 м, сек
	девушки
	13,5
	13,3
	13,1
	12,9
	12,7

	
	
	юноши
	13,0
	12,8
	12,6
	12,4
	12,2

	3
	Прыжок в длину с места, см
	девушки
	105
	110
	115
	120
	125

	
	
	юноши
	115
	120
	125
	130
	135

	Предметная область «Специальная физическая подготовка» 

	4
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя, м
	девушки
	3,5
	4,0
	4,5
	5,5
	5,5

	
	
	юноши
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5

	5
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	девушки
	20
	22
	24
	26
	28

	
	
	юноши
	26
	28
	30
	32
	34

	Предметная область «Избранный вид спорта» 

	6
	Верхняя передача над собой  (количество раз) 
	2
	3
	4
	6
	8

	7
	Нижняя передача над собой (количество раз)
	2
	3
	4
	6
	8

	8
	Верхняя – нижняя передача в паре (количество  раз)
	3
	4
	5
	6
	7

	9
	Верхняя – нижняя передача в паре через сетку (количество  раз)
	2
	3
	4
	5
	6

	Предметная область «Теории и методике физической культуры и спорта» 

	10
	Оценивание теоретических знаний из 5 вопросов.
	1
	2
	3
	4
	5


Контрольные тесты и упражнения на
Спортивно – оздоровительном этапе до двух лет
Контрольные тесты и упражнения на

Спортивно – оздоровительном этапе весь период
	№
	Контрольные тесты, упражнения 
	БАЛЛЫ

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	Предметная область «Общая физическая подготовка»

	1
	Бег 30 м, сек
	девушки
	7,2
	7,0
	6,9
	6,7
	6,5

	
	
	юноши
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0

	2
	Челночный бег 5:6 м, сек
	девушки
	13,3
	13,1
	12,9
	12,7
	12,5

	
	
	юноши
	12,8
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0

	3
	Прыжок в длину с места, см
	девушки
	120
	125
	130
	135
	140

	
	
	юноши
	135
	140
	145
	150
	155

	Предметная область «Специальная физическая подготовка»

	4
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя, м
	девушки
	4,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5

	
	
	юноши
	6,5
	7,0
	7,5
	8,0
	8,5

	5
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см
	девушки
	23
	25
	27
	29
	31

	
	
	юноши
	28
	30
	32
	34
	36

	Предметная область «Избранный вид спорта»

	6
	Верхняя передача у стены, стоя лицом (количество раз)
	1
	2
	4
	6
	8

	7
	Нижняя передача у стены, стоя лицом (количество раз)
	1
	2
	4
	6
	8

	8
	Прием подачи на точность из зоны 6 в зону 3 (количество раз)
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Подача - верхняя прямая (количество раз)
	1
	2
	3
	4
	5

	Предметная область «Теории и методике физической культуры и спорта» 

	10
	Оценивание теоретических знаний из 5 вопросов.
	1
	2
	3
	4
	5


4.1.1. Указания к выполнению контрольных упражнений

Предметная область «Общая физическая подготовка»
1. Бес 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»). Результат участников фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. 

2. Бег 30 м: 5 х 6м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу участник бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. Измерение производится с точностью до 0,1с. 

3.Прыжки в длину с места По команде тренера-преподавателя обучающийся подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. После выполнения прыжка, обучающемуся следует продолжить движение вперед или вперед - в сторону. Расстояние измеряется от линии до ближайшей точки касания пола любой частью тела. Даются 2 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5 см.
Предметная область «Специальная физическая подготовка»
4.Бросок мяча весом 1 килограмм из-за головы двумя руками стоя

Бросок выполняется двумя руками из-за головы, из положения стоя. В исходном положении ноги спортсмена должны находиться за линией старта. Даются 2 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5см.

5. Прыжок вверх с места со взмахом руками Выполняется толчком двух ног со взмахом рук от поверхности пола, измерение высоты прыжка проводят рулеткой или лентой по методике Абалакова. Оценка результата: определяется высота подскока в сантиметрах по высвободившейся длине ленты во время прыжка. Фиксируется лучший из двух попыток.

4.1.2. Предметная область «Избранный вид спорта»  Обязательная техническая программа
Контрольные тесты и упражнения на Спортивно – оздоровительном этапе до двух лет

	Задание
	Критерий
	Особенности выполнения

	Верхняя передача над собой  (из 3 попыток)
	Количество раз (без потери мяча)
	Выполнение в кругу диаметром 3 метра 



	Нижняя передача над собой (из 3 попыток)
	Количество раз (без потери мяча)
	

	Верхняя - нижняя передача в паре
	Количество раз (без потери мяча)
	Расстояние между обучающимися не менее 3 м 

	Верхняя - нижняя передача в паре через сетку
	Количество раз (без потери мяча)
	Высота сетки:

-мальчики –210 см;

- девушки  - 200 см.


Контрольные тесты и упражнения на Спортивно – оздоровительном этапе весь период
	Задание
	Критерий
	Особенности выполнения

	Верхняя передача у стены, стоя лицом (из 10 раз)
	Количество раз (без потери мяча)
	Расстояние до стены не менее 1,5 м

	Нижняя передача у стены, стоя лицом (из 10 раз)
	Количество раз (без потери мяча)
	Расстояние до стены не менее 1,5 м

	Прием подачи на точность из зоны 6 в зону 3 (из 8 раз)
	Количество раз (приемов)
	Подача подается с середины площадки 

	Подача - верхняя прямая (из 8 раз)
	Количество раз 
	Высота сетки:

-мальчики –210 см;

- девушки  - 200 см.


4.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

Освоение Программы, в том числе отдельной ее части, сопровождается промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой в формах, определенных учебным планом, и в порядке, установленном МАУ СКМЖ «Солонцы».
Аттестация обучающихся может проводиться в форме: зачета, тестирования (контрольные нормативы и тесты по физической подготовке), соревнования. Содержание проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется самим тренером-преподавателем на основании содержания Программы и в соответствии с прогнозируемыми результатами.

Оценка качества усвоения обучающимися содержания Программы определяет уровень их теоретических знаний и практических умений и навыков.

Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового тематического плана Программы согласно расписания занятий. 

Результаты итоговой и промежуточной аттестации обучающихся оцениваются с целью определения:

–
насколько достигнуты прогнозируемые результаты Программы каждым обучающимися;

–
полноты выполнения Программы; 

–
обоснованности перевода обучающихся на следующий год, этап обучения; 

–
результативности самостоятельной деятельности обучающегося в течение всего учебного года. 

Результаты аттестации фиксируются в форме протокола сдачи контрольных нормативов.

В конце спортивно-оздоровительного этапа  обучающийся:

должен знать:

–
основные понятия, термины изучаемых областей дисциплины;

–
роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;

–
историю волейбола;

–
основные элементы правил соревнований;

–
правила использования спортивного инвентаря и техники безопасности.

должен уметь:

–
применять правила безопасности на занятиях;

–
применять основные принципы личной гигиены.

должен владеть:

–
основой техники передвижения в игре волейбол;

–
основными способами выполнения технических приемов игры;

–
методами самоконтроля.

V. Перечень информационного обеспечения Программы

5.1. Список литературы

1. Волейбол. Организация и проведение соревнований по упрощенным видам спорта Сибирский государственный университет физической культуры и спорта  г.Омск, 2004

2. Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. Волейбол. Примерная программа спортивной подготовки для СДЮСШОР, ШВСМ «Советский спорт» Москва, 2004

3. Волейбол. Пляжный волейбол «Терра-спорт» Москва, 2001

4. А.С. Эдельман. Справочник «Физкультура и спорт» Москва, 1984

5. Эйнгорн А.Н. 500 упражнений для волейболистов. – М.: Физкультура и спорт, 1959.

6. Перльман М.Р. Специальная физическая подготовка волейболистов. – М.: Физкультура и спорт, 1968. 

7. Амалин М.Е. Тактика волейбола. – М.: Физкультура и спорт, 1962.

8. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка юных волейболистов: Учеб. пособие для тренеров. – М.: Физкультура и спорт, 1967.

9. .Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу: Учебное пособие для начинающих. – М.: Физкультура и спорт, 1965. 

10. Ивойлов А.В. Соревнования и тренировка спортсменов. – Минск, 1982

11. Волейбол. Официальные волейбольные правила соревнований с учетом последних изменений. «Олимпия. Человек» Москва, 2007

12. В.А. Кунянский. Практикум для судей «ТВТ Дивизион» Москва, 2004

13. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка юных волейболистов: Учебное пособие для тренеров. – М.: Физкультура и спорт,

14. А. Соскин. Все о волейболе. Клубы «Физкультура и спорт» Москва, 1968

5.2.Перечень аудиовизуальных средств

1. Видеозаписи официальных матчей с участием сильнейших мужских и женских клубных и сборных волейбольных команд.

5.3.Перечень Интернет-ресурсов

1. http://минобрнауки.рф/
2. http://www.minsport.gov.ru/
3. http://www.volley.ru/ 

4. https://ru.wikipedia.org/

5. http://olympic.ru/
6. http://www.volleyservice.ru/
7. http://www.fivb.org/
8. http://www.kraysport.ru/
9. http://krassport.ru/
10. http://www.rusada.ru/
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