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1. Пояснительная записка 

1.1. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Волейбол» разработана  в соответствии с нормативно - законодательными актами:

• Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской

Федерации".

• Федеральный закон от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорта в Российской Федерации".

• Приказ Министерства просвещения РФ № 196 от 09.11.18г «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

• СанПин 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей", утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 N 41 (зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, регистрационный N 33660).

• Рекомендации приказа Минспорта РФ №1125 от 27.12.2003г «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,

• Методические рекомендации, Москва 2007г «Нормативно - правовое и

программное обеспечение деятельности спортивных школ в РФ».

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по

дополнительным общеобразовательным программам в МБОУДО ДЮСШ с. Малая Сердоба  (2020г).

• Положение о дополнительных общеобразовательных  программах МБОУДО ДЮСШ с. Малая Сердоба  (2020г).

• Порядок приема на обучение по дополнительным общеобразовательным программам в МБОУДО ДЮСШ с. Малая Сердоба  (2020г).

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ

1.2. Дополнительная образовательная программа «Волейбол» реализуется в рамках физкультурно-спортивной направленности.

1.3. Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов на обучение и совершенствование техники физических упражнений, подвижных игр, что позволит обучающимся повысить уровень физического развития. 

1.4.  Актуальность программы заключается в том, что реализация программы восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей, в связи с высокой учебной нагрузкой. 
1.5. Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечения большего количества обучающихся в социально-активные формы физкультурной деятельности, а именно,  занятия волейболом. 
1.6. Игра в волейбол доступа всем желающим. Несложный инвентарь и простые правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей.

Выбор спортивной игры «Волейбол» в образовательном учреждении определили следующие факторы: популярность в детской среде, доступность, возможностями  учебно  - материальной базы образовательного учреждения (спортивный зал, волейбольная площадка).

Программа направлена на создание условий для развития личности ребенка, его мотивации к познанию и творчеству, обеспечения эмоционального благополучия, профилактику  асоциального поведения, укрепление психического и физического здоровья детей.

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у учащихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных навыков, а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий   эмоциональный подъем поддерживает постоянную активность и интерес к игре.

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания  эмоционально - волевой сферы учащихся: умение управлять эмоциями, соблюдать контроль за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
Срок реализации программы 5 лет. Программа рассчитана:
- 1  год обучения 702 часа (39 учебных недель);

- 2  год обучения 702 часа (39 учебных недель);

- 3  год обучения 702 часа (39 учебных недель);
- 4  год обучения 702 часа (39 учебных недель);
- 5  год обучения 702 часа (39 учебных недель);

Срок и объем освоения программы, определяются на основании уровня освоения и

содержания программы, а также с учетом возрастных особенностей учащихся и требований

СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию иорганизации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

           Комплектование  учебной группы проводится ежегодно в период с 1 по 15 сентября и  осуществляется на основании выполнения учащимися нормативов  физической и технической подготовленности, соответствующих году обучения. Все учащиеся обязательно должны быть допущены врачом к занятиям. В течение учебного года ввиду выбытия по различным причинам из состава обучающихся данная группа может быть доукомплектована в результате поиска и отбора  детей.

Списочный состав групп формируется в соответствии с учетом вида  деятельности,

санитарных норм, особенностей реализации программы, по норме наполняемости: на 1-м году

обучения - не менее 15 человек; на 2-м – 3- м  годах  обучения - не менее 12 человек; на 4-м – 5-м годах  обучения - не менее 10 человек.

         Программа   предусматривает   возраст   занимающихся   от   9  до  17  лет.

. Продолжительность одного занятия  в спортивно-оздоровительных группах  и  начальной подготовки – 1,5 -  2,0  академических  часа,  в  учебно-тренировочных – 2 - 3 академических часа.

         На основании нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных школ и анализа ранее изданных программ по волейболу определены следующие разделы учебной программы: пояснительная записка; нормативная и методическая части учебной программы; контрольно-нормативные тре​бования; программный материал для практических и теоретических за​нятий; воспитательная работа; психологическая подготовка; восстано​вительные мероприятия; 
        В программе отражены:

-  принципы обучения  (индивидуальность, доступность, преемственность, результативность);

- формы и методы обучения (индивидуальные и групповые занятия, соревнования, учебно-   тренировочные сборы, экскурсии, походы и т.д.);

-  методы контроля и управления образовательным процессом (анализ результатов деятельности детей, тестирование, контрольно-переводные испытания, врачебный контроль, контроль в процессе обучения);

-  средства обучения (обеспечение необходимым инвентарем и оборудованием, рассчитанного на группу обучающихся, использование технических средств обучения);

-  формы подведения итогов (соревнования различного ранга). 

-  восстановительные, профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед  или  на специальных теоретических занятиях (широко использовать наглядные пособия, видеозаписи, учебные кинофильмы).

Обязательным компонентом подготовки юных волейболистов являются соревнования.

Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 12-13  лет. Учебным планом отводится на это специальное время.

             Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании решения  педагогического  Совета с учетом выполнения контрольно-переводных нормативов по общей  физической и специальной подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда. В случае несоответствия показателей, ученик будет повторно заниматься в группе этого же года обучения. 

            Для  этапов подготовки волейболистов  программный материал для практических занятий по физической подготовке не дифференцирован по годам многолетней под​готовки; по технической и тактической подготовке он представлен по каж​дому году отдельно. 

Основным показателем  является: стабильность  состава  занимающихся, динамика прироста  индивидуальных показателей  выполнения   программных  требований по уровню подготовленности  занимающихся, выраженных  в  количественных показателях  физического развития,  технико-тактической и теоретической   подготовки (по истечении  каждого года). 

Настоящая редакция программы одобрена педагогическим Советом ДЮСШ и утверждена к реализации.

            Однако  данная образовательная программа не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса.

2.  Цель и задачи программы  

2.1. Цель программы - формирование у учащихся устойчивых потребностей к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредством овладения ими основ игры в волейбол.

2.2. Задачи:

- обучить техническим приёмам и правилам игры, тактическим действиям, приёмам и методам контроля физической нагрузки,  навыкам регулирования психического состояния;

- развивать техническую и тактическую подготовленность учащихся в данном виде спорта;

- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время, чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи, потребность к ведению здорового образа жизни
3. Формы  реализации программы

3.1. Учебно – тренировочная работа:

· теоретическая подготовка;

· ОФП;

· СФП;

· техническая подготовка;

· практическое изучение учебного материала

3.2. Методическая работа:

· подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по волейболу;
· оказание методической  помощи  общеобразовательным  школам  в  организации  спортивно-массовой  работы  по  волейболу;

· проведение открытых занятий и мастер – классов
3.3. Воспитательная работа:

· соревнования;

· игры;

· эстафыеты;

· культурно – массовые мероприятия;

· летний – оздоровительный лагерь;

· походы;

· коллективные просмотры спортигр  более высокой квалификации;

· встречи с интересными людьми
4. Режим занятий:

14.00 - 20.00 часов  – в зависимости от сменности учебных занятий в основной школе и расписание тренировок соответствующего этапу и году обучения
Занятия проводятся на базе ФОКа  «Мечта»   (Ленинская, 34а); на стадионе «Колос», на спортивных площадках села  Малая Сердоба

5. Перечень оборудования и инвентаря, необходимого для проведения учебно-тренировочного процесса по волейболу (в расчете на один спортивный зал)
1.Стойки волейбольные (комплект) - 2; 

2.Сетки волейбольные - 2; 

3. Обручи – 10 шт. 

4. Табло для ведения счета - 1; 

5. Вышка судейская - 1; 

6. Измеритель высоты сетки - 1; 

7. Мячи волейбольные - 20; 

8. Мячи баскетбольные - 6; 

9. Мячи теннисные - 20; 

10. Аппарат для развития кистей – 5; 

11. Набивные мячи (1, 2, 3 кг) – 8; 

12. Гантели простые и разборные – 10;  

13. Прыжковые барьеры – 10; 

14. Скакалки – 20; 

15. Жгуты (бинты) резиновые – 10; 

16. Стенка гимнастическая (пролеты) – 4; 

17. Скамейка гимнастическая – 6; 

18. Секундомеры (одно- и двухстрелочиые) – 3; 

19. Музыкальный центр - 1; 

20. Фитнес мячи – 10 шт.

21. Спортивный зал (размер 1247 кв.м.)

22. Тренажеры - 2

6.  Нормативная  часть  учебной  программы
Нормативная  часть программы  содержит  основные  требования по возрасту, численному составу  занимающихся,  объёму  учебно-тренировочной  работы, по технико-тактической, физической и спортивной подготовке (показано в таблицах).
Численный  состав  занимающихся,

 максимальный  объём  учебно- тренировочной работы 

 и  требования  по  технико-тактической,  физической и спортивной подготовке.

Таблица 1.

	Год подготовки
	Минимальный

возраст   

зачисления, 

лет.
	Минимальное

число занимающихся  в  группе.
	Максимальное

количество

учебных

часов в неделю.
	Требования 
по технико-тактической, физической и

спортивной  подготовке

на  конец  учебного года.

	Спортивно-оздоровительный этап.

	1-й период
	8
	15
	6
	Контрольные испытания по физической подготовке

	2-й период
	9
	15
	6
	Контрольные испытания по физической и технической

подготовке. Участие

в  соревнованиях.

	Этап начальной подготовки.

	первый
	10-11
	15
	6
	Выполнение нормативов по физической  и технической  подготовке.

	второй
	11-12
	14
	9
	

	третий
	12-13
	14
	9
	

	Учебно-тренировочный этап.

	первый
	13-14
	12
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, технико-тактической подготовки.

II юношеский  разряд.

	второй
	14-15
	12
	12
	

	третий
	15-16
	12
	16
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП,

интегральной подготовке. 

I  юношеский  или  
II спортивный разряды.

	четвёртый
	16-17
	12
	18
	

	пятый
	17-18
	12
	18
	Выполнение нормативов ОФП, ТТП, ИП.
I  спортивный разряд. 


Примечание:  в графе учебная  часовая нагрузка в данной  таблицы    по   ДЮСШ с. Малая Сердоба   может изменяться,  в зависимости от  часовой  нагрузки тренера (по тарификации). 

Примерный  учебный план  

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности

в   ДЮСШ  с. Малая Сердоба (в часах) по волейболу на 39 недель  учебных  занятий

с учетом занятий в оздоровительных лагерях

Таблица  2.

	№

п/п.
	Разделы подготовки.
	Спортивно-

оздоровит.

этап.
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный                    этап.

	
	
	8 лет
	9 лет
	1-й
	2-й
	3-й
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет.

	1.
	Теоретическая подготовка.
	6
	6
	8
	14
	14
	16
	20

	2.
	Общая физическая подготовка.
	155
	155
	66
	100
	100
	90
	97

	3.
	Специальная физическая подготовка.
	10
	10
	38
	58
	58
	85
	80

	4.
	Техническая  подготовка.
	69
	69
	65
	97
	97
	112
	139

	5.
	Тактическая  подготовка.
	6
	6
	43
	43
	43
	72
	126

	6.
	Интегральная  подготовка.
	
	
	20
	45
	45
	69
	82

	7.
	Инструкторская и судейская практика.
	6
	6
	
	
	
	20
	31

	10.
	Восстановительные  мероприятия.
	
	
	
	
	
	
	80

	11.
	Контрольные испытания.
	8
	8
	10
	16
	16
	20
	20

	
	Соревнования.
	10
	10
	20
	32
	32
	56
	135

	
	Общее количество часов в год.
	270
	270
	270
	405 
	405
	540
	810


Соотношение  средств  на  виды  подготовки  по  этапам  и  годам  подготовки (%).

Таблица 3.

	Этапы многолетней подготовки  и  группы.
	ОФП
	СФП
	Техническая

подготовка.
	Тактическая

подготовка.
	Интегральная

подготовка.

	Спортивно-оздоровительный  этап
	65
	4
	29
	2
	--

	Этап начальной подготовки.
	28-33
	15-20
	22-37
	12-18
	7-12

	Учебно-тренировочный  этап, 1 - 2-й годы.  
	22-25
	19-22
	28-33
	16-22
	15-23

	Учебно-тренировочный  этап, 3 - 5-й годы. 
	18-23
	20-25
	25-30
	18-23
	19-24


Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке
по годам обучения (юноши).

 Таблица  4.
	№ п/п
	Контрольные нормативы.
	Группы начальной подготовки (на конец учебного года).
	Учебно-тренировочные группы (на конец учебного года).

	
	
	1-ый  годгод

1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	1.
	Длина тела, см.
	160
	164
	170
	175
	180
	186
	192
	195

	2.
	Бег 30 м., с.
	5,5
	5,3
	5,1
	5,0
	4,8
	4,7
	4,6
	4,6

	3.
	Бег 30 м (5 х 6 м), с.
	12,0
	11,5
	11,0
	-
	-
	-
	-
	-

	4.
	Бег 92 м. с изменением направления, «елочка», с.
	—
	—
	—
	26,0
	25,5
	24,9
	24,2
	24,0

	5.
	Прыжок в длину с места, см.
	185
	200
	208
	216
	230
	240
	248
	255

	6.
	Прыжок вверх с места толчком двух ног, см.
	40
	45
	54
	58
	63
	70
	75
	80

	7.
	Метание набивного мяча 1 кг. из-за головы двумя руками, м.:
 - сидя
 - стоя
	5,8

11,0
	6,6
11,5
	7,0

12,5
	7,7

13,0
	8,2

13,8
	9,0

15,0
	9,5

17,0
	11,0
17,5

	8.
	Становая сила, кг.
	70
	86
	95
	106
	117
	126
	135
	140


Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке 
по годам обучения (девушки).

Таблица  5.

	№ п/п
	Контрольные нормативы.
	Группы начальной подготовки (на конец учебного года).
	Учебно-тренировочные группы (на конец учебного года)

	
	
	1-й  год

1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	1.
	Длина тела, см.
	157
	162
	168
	174
	176
	178
	180
	182

	2.
	Бег 30 м., с.
	5,9
	5,8
	5,7 
	5,7
	5,6
	5,6
	5,5
	5,4

	3.
	Бег 30 м (5 х 6 м), с.
	12,2
	11,9
	11,5
	-
	-
	-
	-
	-

	4.
	Бег 92 м. с изменением направления, «елочка», с.
	-
	-
	-
	28,7
	28,0
	27,4
	26,8
	26,2

	5.
	Прыжок в длину с места, см.
	165
	175
	187
	200
	210
	216
	220
	225

	6.
	Прыжок вверх с места толчком двух ног, см.
	34
	38
	44
	46
	50
	52
	55
	60

	7.
	Метание набивного мяча 1 кг. из-за головы двумя руками, м.:
 - сидя
 - стоя 
	4,0 8,0
	5,0 9,0
	5,4 10,0
	5,7 10,8
	6,5 13,5
	7,2 14,5
	7,5 15,2
	7,9 15,5

	8.
	Становая сила, кг.
	55
	61
	75
	84
	94
	98
	102
	112


Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке,
 по спортивному результату (девушки и юноши).
                                                                                                                                         Таблица  6.

	№

 п/п.

	Контрольные  

нормативы.
	Этап начальной подготовки

(на конец учебного года).
	Учебно-тренировочный этап 

(на конец учебного года)

	
	
	1-й

год
	2-й

год
	3-й

год
	1-й

год
	2-й

год
	3-й

год
	4-й

год
	5-й год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	связующие 
	нападаю​щие

	Техническая подготовка.

	1.
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	
	
	

	2.
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4.
	
	
	
	3
	4
	5
	6
	
	

	3.
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование).
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	8
	5

	4.
	Подача на точность: 10-12 лет - верхняя прямая; 13-15 лет - верхняя прямая по зонам; 16-17 лет - в прыжке.
	3
	3
	4
	3
	4
	5
	3
	3
	4

	<5.>
	<Нападающий ><удар ><прямой ><из ><зоны ><4 ><в ><зону  ><4 - 5 ><(в ><16 - 17 ><лет ><с ><низкой ><передачи).>
	
	
	
	<3>
	<3>
	<4>
	<3>
	<3>
	<4>

	<6.>
	<Нападающий ><удар ><с ><переводом ><из ><зоны ><2 ><в ><зону ><5, ><из ><зоны ><4 ><в ><зону ><1 ><(16 - 17 ><лет ><с ><передачи ><за ><голову). >
	
	
	
	<2>
	<3>
	<4>
	<3>
	<2>
	<3>

	<7.>
	<Прием ><подачи ><из ><зоны ><5 ><в ><зону ><2 ><на ><точность.>
	
	
	
	<2>
	<3>
	<4>
	<6>
	<6>
	<7>

	<8.>
	<Прием ><подачи ><из ><зоны ><6 ><в ><зону ><3 ><на ><точность.>
	<2>
	<3>
	<3>
	<4>
	
	
	
	
	

	<9.>
	<Блокирование ><одиночное ><нападающего ><из ><зоны ><4 ><(2) ><по ><диагонали.>
	
	
	
	
	<2>
	<3>
	<4>
	<4>
	<5>

	<Тактическая ><подготовка. >

	<1.>
	<Вторая ><передача ><из ><зоны ><3 ><в ><зону ><4 ><или ><2 ><(стоя ><спиной) ><в ><соответствии ><с ><сигналом. >
	
	
	
	<3>
	<3>
	<4>
	<4>
	<6>
	<5>

	<2.>
	<Вторая ><передача ><в ><прыжке ><из ><зоны ><3 ><в ><зону ><4 ><или ><2 ><(стоя ><спиной) ><в ><соответствии ><с ><сигналом.>
	
	
	
	
	
	
	
	<4>
	<2>>

	3.
	Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок или нет.
	
	
	
	3
	4
	4
	5
	4
	5

	4.
	Командные действия: прием подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий удар (с 16 лет вторая передача выходящим игроком).
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	3
	4

	5.
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4, 3, 2 со второй передачи. Зона не известна, направление удара диагональное.
	
	
	
	4
	5
	5
	5
	3
	4

	6.
	Командные действия организации защитных действий по системе «Углом вперед» и «углом назад» по заданию после нападения соперников.
	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	8
	8

	Интегральная подготовка.

	1.
	Прием снизу - верхняя передача.
	5
	6
	7
	8
	6
	7
	7
	
	


	2.
	Нападающий удар - блокирование. 
	
	
	
	
	4
	5
	6
	6
	8

	3.
	Блокирование - вторая передача.  
	
	
	
	
	5
	6
	7
	6 
	8

	4.
	Переход после подачи к защитным действиям, после защитных - к нападению.
	
	
	
	3
	3
	3
	3
	6
	5

	Спортивный  результат.  

	1.
	Потери подач в игре (%).
	40
	35
	30
	25
	20
	18
	16
	14
	14

	2.
	Эффективность нападения в игре (%).

- выигрыш

- проигрыш
	
	
	
	30

25
	40

25
	40

25
	40

20
	35 

16
	40 

20

	3.
	Полезное  блокирование в игре (%).
	
	
	
	25
	30
	30
	30
	35
	40

	4.
	Ошибки  при приеме  подачи  в игре (%).
	
	30
	26
	22
	20
	18
	14
	12
	12


Контрольно-переводные испытания по технической подготовке (волейбол)
 для спортивно-оздоровительного этапа (юноши, девушки).

	№ п/п.
	Контрольные испытания.
	Год занятий.

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й
	7-й
	8-й

	1.
	Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	6
	6

	2.
	Подача на точность: 
	3
	3
	4
	3
	4
	5
	2
	2

	3.
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой передачи).
	
	
	
	3
	3
	4
	3
	3

	4.
	Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность.
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	6


7. Методическая часть учебной программы.
Характеристика содержания программы.
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревнова​тельных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по про​ведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы.
                                               Организационно-методические указания.
Многолетний период подготовки юных спортсменов делится на этапы.

          Первый этап (спортивно-оздоровительный этап – СО; 9 – 10 лет) .   Эта форма работы охватывает всех желающих. Основная задача - укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий.
        Второй  этап («предварительной подготовки») предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение технике и тактике, правилам игры; развитие фи​зических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и тех​ническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волей​бол). Возраст 11-12 лет. Сочетается этот этап с группами начальной подготовки в ДЮСШ. 
Третий  этап («начальной спортивной специализации») посвящен ба​зовой технико-тактической и физической подготовке, в этот период осу​ществляются освоение основ техники и тактики (без акцента на специа​лизацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств,  применительно к волейболу. Возраст 13-14 лет. Сочетается этот этап с первым и вторым годами обучения в учебно-тренировочных группах ДЮСШ.

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

Указанные возрастные границы в известной мере условны, ос​новной показатель - уровень подготовленности и спортивный раз​ряд. Поэтому спортсмены с учетом выполнения установленных тре​бований переводятся на следующий этап или год обучения.

Программа содержит материал планирования процесса многолетней подготовки волейболистов, дифференцированный по годам обучения; материал по основным компонентам многолетней подготовки: физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной, теоретичес​кой, психологической; по системе оценки уровня подготовленности юных волейболистов на основе конкретных количественных показателей по видам подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса, а также указания для работы по настоящей программе.  

Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой (отделениями) по волейболу, предусматривает: 

· проведение практических и теоретических занятий; 

· обязательное выполнение учебного плана, приёмных, выпускных и переводных контрольных нормативов; 

· регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; 

· осуществление восстановительно-профилактических  мероприятий; 

· просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, соревнований квалифицированных волейболистов; 

· прохождение инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; 

· организацию систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и пре​данности своему коллективу; 

· четкую организацию учебно-воспитатель​ного процесса; 

· привлечение родительского актива к регуляр​ному участию в организации .
При  написании программы учитывались следующие методические положения.

1. Строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юных волейболистов  10-15 лет. 

2. Неуклонное возрастание объема средств технико-тактической, общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в  год  увеличивается удельный вес объема технико-тактической подготовки  и СФП  (по отношению  к общему объему тренировочных нагрузок) и  соответственно уменьшается удельный вес ОФП.

3. Непрерывное совершенствование спортивной техники и тактики. 

4. Неуклонное соблюдение  принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов.

5. Учет при планировании тренировочных и соревновательных  нагрузок периодов полового созревания. 

6. Осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдель​ных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные перио​ды.
Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по годам обучения. Ориентиром для тренеров в этом слу​жат задачи и содержание технико-тактической подготовки, которое диф​ференцировано по годам обучения. Учитывая особенности организации работы, материал для первого и второго годов обучения в этапах на​чальной подготовки и учебно-тренировочном дан общий. На основе про​граммного материала по видам подготовки разрабатываются трениро​вочные задания, которые объединяются в блоки для решения задач тре​нировки для каждого возраста юных волейболистов и года обучения в спортивной школе. 

7.1  Физическая подготовка для всех этапов
Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов​кости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными дви​гательными навыками. Средства общей физической подготовки подби​раются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в заня​тиях с юными волейболистами преимущественно используются упражне​ния из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач занятия можно включать в подготови​тельную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскет​бол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (ма​лая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целе​сообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель​ной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, бас​кетболом и ручным мячом.

       Существует большое количество выше названных упражнений, но в данной программе даны наиболее характерные для волейбола. 

Общеразвивающие упражнения.

1.  Общеразвивающие, гимнастические  упражнения. 

Сюда входят упражнения: для развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости; в ходьбе, беге, прыжках, метаниях, плавании, передвижение на лыжах; для укрепления связочного аппарата голеностопных, коленных, плечевых и лучезапястных суставов, определенных групп мышц и т.д.; для воспитания осанки, а также упражнения, компенсирующие относительно одностороннее воздействие упражнений по технике, тактике и двусторонней игры в волейбол.

1.1.Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах; упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами; упражнения на снарядах массового типа: висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание, лазанье по канату: с помощью ног (дев.), без помощи ног (юн.).

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах. 

2. То же с отягощениями. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое. 

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в локтевых и лучезапястных суставах. 

5. Упражнения с гимнастическими палками. 

6. С булавами. 

7. С эспандером и амортизатором. 

8. Отталкивание руками от стены, пола. 

9. Жим веса лежа на спине. 

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера). 

11. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением партнера (в парах). 

12. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг. 

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены. 

14. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. 

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; пер-вый противодействует давлению. 

16. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй препят-ствует этому. 

17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки второго в стороны, второй препятствует ему. 

18. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого назад, первый противится этому. 
1.2.  Упражнения для мышц туловища и живота: 
Без предметов индивидуальные и в парах (наклоны, повороты туловища и головы); упражнения с набивными мячами (сгибание и поднимание ног – мяч зажат между стопами, прогибание, наклоны – мяч в руках); упражнения в парах; упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах; упражнения на тренажерах.

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища. 

2. Подъем прямых ног из положения виса. 

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине. 

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса. 

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, мешочками с песком или дробью. 

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища. 

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами.
9.   Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание). 

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - «велосипед». 

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад. 

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны. 

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны. 

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до положения сидя на полу. 

15. Из положения лежа на спине: 

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их; 

б) круговые движения ногами; 

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой; 

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше; 

д) поднимать одновременно ноги и туловище. 

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки. 

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком вернуться в упор сидя. 

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону. 

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой. 

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево. 

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами. 
1.3 Упражнения для мышц ног и задней поверхности бедра: 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания из различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег); упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки; упражнения с гантелями (бег, прыжки, приседания); упражнения на снарядах, гимнастической стенке, скамейке, на тренажерах, упражнения со скакалкой, прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув ноги через планку (веревочку); прыжки с разбега через препятствия с мостика и без него, опорные прыжки.

1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием. 

2. Выпрыгивания

3. То же, но с отягощением. 

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

5. Перескоки с ноги на ногу. 

6. Прыжки на двух ногах. 

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением. 

8. Подъем на носки с отягощением. 

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет различной высоты. 

10. То же, но с отягощением. 

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми. 

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках. 

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п. 

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать в исходное положение. 

15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать. 

16. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги. 

17. То же, но с отягощением. 

18. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги. 

19. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое. 

20. То же, но с отягощением. 

21. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх. 

22. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч. 

23. В выпаде — прыжком менять положение ног. 

24. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах. 

2. Упражнения для развития скоростных качеств, быстроты ответных действий.

2.1 Чередование перемещений: бег лицом и спиной вперед, на согнутых ногах; приставными шагами правым, левым боком вперед, лицом и спиной вперед; двойными шагами, скачками. Ускорения на определенных участках. То же, в сочетании с бросками и ловлей набивных мячей.

2.2. Соревнование в беге на 20-30 м., в перемещениях другими способами. Специальные эстафеты.

2.3. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м. их исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещения приставными шагами.

2.4. Бег с остановками и изменением направления «Челночный» бег на 5 и 10м. (общий пробег за одну попытку – 20-30м.). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, затем спиной и т. д. По принципу «челночного»  бега перемещение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках (вес 2-5 кг.), с отягощением (пояс, куртка, мешок с песком, гантели и т.д.).

2.5 Выполнение заданий в ответ на зрительные или слуховые сигналы. Здесь можно выделить четыре группы.

П е р в а я  г р у п п а. Направление перемещения занимающихся постоянное, по сигналам изменяется способ перемещений (ходьба обыкновенная,  приставными шагами, в приседе, спиной вперед, прыжками на одной или обеих ногах, бег обыкновенный) или исходное положение:  лицом, правым, левым боком, спиной  вперёд.

В т о р а я    г р у п п а. Способ перемещения  и направление постоянные, изменяется скорость (ускорение): занимающиеся идут спиной вперед, по сигналу они переходят на бег (3-4м.) и затем снова на ходьбу и т. д.

Т р е т ь я   г р у п п а. Способ перемещения постоянный, по сигналам меняется направление движения: во время бега по сигналу остановиться, повернуться кругом и бежать в обратном направлении.

Ч е т в ё р т а я   г р у п п а. Способ и направление постоянные, по сигналу выполняются имитационные упражнения и другие действия: на несколько сигналов – соответственно каждому сигналу – действие; на один сигнал – последовательно несколько действий.

3. Упражнения для развития прыгучести. 

Эффективными средствами для развития прыгучести являются: скоростно – силовые упражнения с отягощениями, прыжки через препятствия; прыжки в глубину, которые служат сильным раздражителем нервно – мышечного аппарата и большей мере обеспечивают проявление значительных усилий при отталкивании. 

3.1. Лежа лицом вниз на подставке, туловище наклонено вперед, ноги удерживает партнер, руки за голову – прогибание и опускание корпуса. То же с отягощением. То же, подбросить набивной мяч. То же, лежа лицом вверх – прогибание назад и сгибание.

3.2. Упражнения с отягощениями (мешок с песком, штанга, гантели и т. д.). Масса отягощения устанавливается в процентах от массы тела волейболиста и в зависимости от характера упражнения: приседание до 80%, выпрыгивание до 40%, выпрыгивание из приседа до 30%; 

3.3. Прыжки из глубокого приседа через препятствия, количество препятствий 8-10, высота 0,5 – 0,6 м. (в качестве препятствий натягивается бечевка, резина)

3.4. Напрыгивание на тумбу, сложенные гимнастические маты, постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд

3.5. Спрыгивание (высота 40-80 см.) с последующим прыжком вверх.

3.6. Серийные прыжки через препятствия, количество препятствий 8-10, их высота

 0,6-0,7 м.

3.7. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; то же, с отягощением.

3.8. Прыжки – многоскоки у щита с прикосновение на максимальной для занимающегося высоте.

3.9. Прыжки со скакалкой. Поочередно на одной и двух ногах.

3.10. Стоя на гимнастических скамейках (подставках), держать  гантели весом до 10 кг.  в руках между скамейками. Глубокий присед, прыжок толчком двух ног с места вверх. Следить, чтобы спина и руки (в локтевых суставах) не сгибались.

4. Акробатические упражнения:

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. 

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. 

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях. 

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками. 

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом ноги. 

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись. 

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков). 

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки. 

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега. 

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

13. Длинный кувырок вперёд. 

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 

16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет) 

20. Комплексы вышеуказанных упражнений. 

5. Легкоатлетические упражнения: 

1. Бег с ускорением до 50-60 м. 

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. 

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет). 

4.  Эстафетный бег – этапы 40м. (12 лет); и 50-60 м. (13 -18 лет).
5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве препятствий набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. 

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики). 

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание». 

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики). 

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность. 

10. Метание гранаты. 

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 5 видов. 
Занятия другими видами спорта дают должный эффект, если волейболисты изучают 

технику и тактику  этих  видов.

6. Спортивные игры. Баскетбол. Ловля, передача, ведения мяча, основные способы бросков в корзину. Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Двусторонние игры. Футбол. Основные приемы игры. Двусторонние игры.

7. Подвижные игры и эстафеты. Положительное влияние оказывают на развитие специальных физических качеств многие подвижные игры и особенно эстафеты, специально отбираемые и разрабатываемые для этой цели. Это игры и эстафеты, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты перемещения и ловкости, быстроты ответных действий, преимущественно развивающие силу, быстроту сокращения мышц, прыгучесть. Например:   «Салки», «Эстафета с бегом и прыжками», «Охотники и утки», «Перетягивание через черту», «Перетягивание каната», «Эстафеты футболистов, баскетболистов», «Борьба за мяч», «Катающаяся мишень», «Встречная эстафета с мячом», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Эстафета прыжками чехардой», «Метко в цель», «Гонка мячей» и многие другие.

8. Ходьба на лыжах.  Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижение на скорость: до 3-5 км. (девушки), до 5-10 км. (юноши). Эстафеты на лыжах.

9. Катание на коньках. Основные способы передвижения на коньках, повороты и торможения. Бег на скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении, блокировании

10. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приемов игры.

Передачи и прием мяча. 

10.1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание резинового кольца кистями рук (на месте и в сочетании с различными перемещениями)

10.2. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой.

10.3. Упор лежа – передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами.

10.4.Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа, при касании пола руки согнуть.

10.5. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).

10.6. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев).

10.7. Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование).

10.8. Многократные броски баскетбольного мяча в стену и ловля его, ведение мяча ударом о площадку

10.9. Поочередные броски ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры.

10.10. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее, передачи на дальность.

10.11. Многократные «волейбольные передачи» набивного, баскетбольного мячей в стену.

Подачи мяча.

10.1.1.Стоя спиной к гимнастической стенке, к которой прикреплен резиновый амортизатор, движение рукой как при подаче нижней прямой, верхней прямой.

10.1.2. Броски набивного мяча (1-2 кг.) двумя руками из-за головы и снизу.

10.1.3. Броски набивного мяча одной рукой над головой, стоя лицом и боком по направлению.

10.1.4. Бросок малого мяча через сетку из-за лицевой линии способами, как в упражнении 10.1.3.; то же на точность.

10.1.5. Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах – многократно.

10.1.6. Подачи с максимальной силой в тренировочную сетку.

Нападающие удары.

10.2.1. Броски набивного мяча (1кг.) из – за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз, стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат, через сетку)

10.2.2. Броски набивного мяча (1 кг.) одной рукой в прыжке в стену и ловля, стоя на площадке (серийно)

10.2.3. Метание теннисного мяча (правой и левой рукой)  в цель на стене (высота 1,5-2м.) или на полу  (расстояние 5-10м.) с места, с разбега, после поворота, в прыжке, то же через сетку.

10.2.4. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах: стоя, в прыжке с места, с разбегу.

10.2.5. Спрыгивание с высоты (до 50 см.) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах, то же с отягощением.

10.2.6. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и дары через сетку (с собственного подбрасывания).

Блокирование.

10.3.1. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча.

10.3.2. То же, с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).

10.3.3. Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбрасывать мяч вверх и в прыжке двумя руками (ладонями) отбить его в стену в высшей точке взлета. То же спиной к стене, по сигналу повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить его в стену, мяч набрасывает партнер.

10.3.4. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки.

10.3.5. Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования.

10.3.6. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.

10.3.7. Двое волейболистов стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, имитацией блока, другой старается повторить его действия.

9.3.8. «Нападающий» с волейбольным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч  через сетку, «блокирующий» должен своевременно занять исходное положение и преградить блоком путь мячу.
Нормативы по физической подготовке для юношей

	Упражнения
	Возраст волейболистов (лет)

	
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	
	
	
	
	
	связ.
	нап.
	связ.
	нап.
	связ.
	нап.

	1. Бег 30м. с высокого старта (с)
	5.3
	5.2
	5.1
	5.0
	4.8
	4.5
	4.7
	4.4
	4.6
	4.4
	4.6

	2. Бег 30м. – 6х5м.(с)
	12.0
	11.5
	10.5
	10.2
	10.0
	9.8
	10.0
	9.4
	9.7
	9.2
	9.5

	3. Бег 92 м. с изменением направления (с)
	29.0
	28.0
	27.0
	26.5
	26.0
	25.5
	26.0
	24.2
	24.8
	23.4
	24.0

	4. Прыжок вверх толчком обеими ногами с места (см.)
	45
	50
	60
	65
	70
	80
	80
	84
	84
	86
	86

	5. Прыжок вверх толчком обеими ногами с разбега (см.)
	50
	56
	66
	72
	78
	84
	88
	90
	94
	92
	96

	6. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками сидя (см.)
	5.0
	6.2
	7.2
	8.0
	9.0
	9.5
	10.0
	12.0
	13.0
	13.5
	14.5


Нормативы по физической подготовке для девушек

	Упражнения
	Возраст волейболистов (лет)

	
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	
	
	
	
	
	связ.
	нап.
	связ.
	нап.
	связ.
	нап.

	1. Бег 30м. с высокого старта (с)
	5.8
	5.8
	5.7
	5.7
	5.6
	5.5
	5.6
	5.4
	5.6
	5.3
	5.5

	2. Бег 30м. – 6х5м.(с)
	12.0
	12.0
	11.5
	11.5
	11.3
	11.0
	11.2
	10.5
	10.8
	10.2
	10.5

	3. Бег 92 м. с изменением

направления (с)
	30.0
	29.2
	28.5
	27.8
	27.3
	26.0
	26.8
	25.6
	26.2
	25.2
	25.6

	4. Прыжок вверх толчком обеими ногами с места (см.)
	38
	42
	46
	50
	52
	55
	55
	60
	60
	62
	62

	5. Прыжок вверх толчком обеими ногами с разбега (см.)
	42
	48
	52
	56
	58
	60
	62
	66
	66
	68
	68

	6. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками сидя (см.)
	4.5
	5.0
	6.0
	6.4
	6.8
	6.8
	7.2
	7.5
	8.0
	8.0
	8.5


7.2 Специальная физическая подготовка направлена на развитие физи​ческих качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Зада​чи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются спе​циальные (подготовительные) упражнения и игры.

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости со​кращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на фор​мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти​ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоря​ет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпо​сылки для формирования более прочных двигательных навыков. 

Бег.    Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, по отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. Но принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро​вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло​жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, уне​си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы​полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре​одолением препятствий.

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг. для девушек и до 20 кг. для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 
30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе​дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно​ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).

Упражнения для развития силы и скоростных качеств 
1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

2. Вращательные движения туловищем с отягощением. 

3. Подъём штанги на грудь и тяга. 

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход). 

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход). 

6. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (6-8 раз за подход). 

7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, который дер-жит за голеностопные суставы. 

8. То же, но с отягощением. 

9. Прыжки через скакалку. 

10. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на оптимальную и максимальную высоту. 

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность. 

Упражнения для развития выносливости 
1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 сек. Выполнять сериями по 4-5 раз. 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз в серию. 

4. Серия падений и кувырков. 

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и назад. 

6. Челночный бег. 

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4. 

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится новый. 

Упражнения для развития ловкости 
1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 270, 360 градусов. 

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в воздухе. 

5. Эстафеты с преодолением препятствий. 

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

7. Игра в защите один против двух. 

8. Нападающие удары из трудных положений. 
Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 

1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на  5, 10, 15м. из исходных положений, стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

2. Бег с остановками и изменением направления. «Челночный»  бег на 5 и 10м.  (общий пробег за одну попытку- 20-30м.). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т. д.  По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (вес 2-5 кг.), с поясом-отягощением или в куртке с весом.

3. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов,  прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов,  блокирования и т. д.  То же,  но занимающиеся  перемещаются по одному, по двое,  по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подают несколько сигналов – на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

4. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической лестнице в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз – вперед. То же, но одной рукой с шагом. Круговые движения 

и т. д.

5. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе.

6. Броски набивного мяча снизу одной  и двумя руками.

7. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой.

8. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и дальность.

9. Упражнения с волейбольным мячом.  Подача слабейшей рукой.

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

Упражнения для развития прыгучести.
1. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках до 5-10 кг. Из положения стоя на гимнастической лестнице – одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица; быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс весом до 6 кг.).

2. Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг. для девушек и до 20 кг. для юношей): приседание, выпрыгивание  вверх из приседа,  полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

3. Многократные броски набивного мяча (1-2 кг.) над собой в прыжке и ловля после приземления.  Стоя на расстоянии 1-1.5 м. от стены  (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняют ритмично, без лишних  доскоков).  То же, но без касания мячом стены, ( с 14 лет прыжки на одной ноге).

4. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см.) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах  с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, влево, вправо, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных  (набивных, волейбольных)  мячей, укрепленных на разной высоте.

5. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча.
1. 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).

2. 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 упираясь о стену пальцами. 

3. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

4. Упор лежа – передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. 

5. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). 

6. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер.  

7.Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).

8. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). 

9. Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. 

10. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

11. Упражнения с гантелями для кистей.  Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

12. Многократные волейбольные передачи набивного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).

13. Броски набивного мяча на собой и наблюдение  за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменить высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т. д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках групповых тактических действий (направление 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.

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.

2. 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. 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 вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.

3. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой – вправо. Броски набивного мяча (1кг.)  через сетку.

4. С набивным мячом в руках у стены (2-3м.) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху, «крюком». То же, но бросок футзального мяча через сетку из-за лицевой линии. Броски набивного мяча  через сетку  определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

5. Упражнения с волейбольным мячом  (выполняют многократно подряд). 6. Совершенствование ударного движения подачи по мячу.  Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.

1. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1кг.) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча (1кг.) ладонью в прыжке в парах и через сетку. 

2. Имитация нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (1кг.). 

3. Метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2м.) или на полу (расстояние 5-10м.) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 

4. Соревнование на точность метание малых мячей. 

5. Совершенствование  ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняются правой и левой рукой с максимальной силой.

6. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс).  

7. Спрыгивание с высоты (до 50м.) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. 

8. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера. 

9. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

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

 Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.
1. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).

2. Стоя у стены (у щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбить в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к сетке – бросить мяч вверх – назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить его в стену. Тоже, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение  на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера – вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах.

3. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же,  но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. То же, что и предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м. от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться партнера с противоположной стороны сетки. 

4. 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 ладонь партнера. 

5. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.

6. 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.

8. Первый год обучения

Теоретическая подготовка
1. Сведения об истории возникновения, развития и характерных особенностях игры в

волейбол. Задачи и перспективы дальнейшего развития игры волейбол в России. Краткая 
характеристика состояния и задачи развития волейбола. Правила игры  в волейбол. Правила разминки.
2. Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях волейболом.

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на  организм занимающихся. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Гигиена, врачебный контроль на занятиях волейболом. Оборудование  места занятий, инвентарь для игры волейбол. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах  Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности в процессе занятий физическими упражнениями.
4. Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях волейболом.
5. Организация занятий. Структура урока по волейболу. Понятие о построении  урока, его содержании. Характеристика и назначение каждой части урока.

6. Физические качества, необходимые волейболисту; методы и средства  воспитания.

Физическая /общая и специальная/, техническая, тактическая, психологическая и теоретическая подготовки.

7. Назначение технических средств на занятиях волейболом.

Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Анализ изучаемых тактических действий.

8. Виды соревнований.

9. Организация соревнований в ДЮСШ.
Техническая подготовка
     Основной задачей технической подготовки является формирование владения элементами игры, позволяющими их эффективно использовать в процессе соревнований. Основными элементами технической подготовки являются: передача сверху и снизу двумя руками, подачи, приём подачи, блокирование, нападающие удары и приём нападающих ударов. 
Устойчивость волейбольной техники обеспечивается путем взаимодействия технической, специальной и психологической подготовки. 

Последовательность освоения игровых приемов волейбола: 
1. Терминологически правильно назвать прием; 

2. Показать прием на плакатах, слайдах с комментариями о его роли в игре; 

3. Объяснить технику выполнения приема с одновременной демонстрацией его (положение тела до выполнения, в момент выполнения, после выполнения); 

4. Практическое упрощенное выполнение приема – исходное положение (стойка), перемещение, имитация в целом или по частям; 

5. Упражнения с мячом (индивидуальная работа, с партнером); 

6. Упражнения на тренажерах без мячей, с мячами; 

7. По мере освоения двигательных навыков технического >
<Техника ><нападения.>
1. <Перемещения ><и ><стойки:>< ><стойки ><основная, ><низкая; ><ходьба, ><бег, ><пере><мещение ><приставными ><шагами ><лицом, ><боком ><(правым, ><левым), ><спиной  ><вперед; ><двойной ><шаг, ><скачок ><вперед; ><остановка ><шагом; ><сочетание ><стоек  ><и ><перемещений, ><способов ><перемещений.>
2. <Передачи:>< ><передача ><мяча ><сверху ><двумя ><руками: ><подвешенного ><на  ><шнуре; ><над ><собой ><- ><на ><месте ><и ><после ><перемещения ><различными ><способа​><ми; ><с ><набрасывания ><партнера ><- ><на ><месте ><и ><после ><перемещения; ><в ><парах; ><в  ><треугольнике: ><зоны ><6-3-4, 6-3-2, ><5-3-4, 1-3-2; ><передачи ><в ><стену ><с ><изменени​><ем ><высоты ><и ><расстояния ><- ><на ><месте ><и ><в ><сочетании ><с ><перемещениями; ><на  ><точность ><с ><собственного ><подбрасывания ><и ><партнера.>
3. <Отбивание ><мяча ><кулаком>< ><через ><сетку ><в ><непосредственной ><близости  ><от ><нее: ><стоя ><на ><площадке ><и ><в ><прыжке, ><после ><перемещения.>
4. <Подачи:>< ><нижняя ><прямая ><(боковая); ><подача ><мяча ><в ><держателе ><(под​><вешенного ><на ><шнуре); ><в ><стену ><- ><расстояние ><6-9 ><м, ><отметка ><на ><высоте ><2 ><м; ><через ><сетку ><- ><расстояние ><6 ><м, ><9 ><м; ><из-за ><лицевой ><линии ><в ><пределы ><площад​><ки, ><правую, ><левую ><половины ><площадки.

5. ><Напа><дающие ><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.

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

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

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

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

Тактическая подготовка - это умение команды грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей игроков своей команды и соперников. 

Тактическая подготовка включает в себя: 

1.Изучение общих положений тактики волейбола, тактического опыта сильнейших спортсменов и команд;
 2.Моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими действиями, специфическими средствами и методами тактической подготовки служат тактические формы выполнения специально-подготовительных и соревновательных упражнений - это так называемые тактические упражнения. От других тренировочных упражнений их отличает:   в упражнениях практически моделируются отдельные тактические приемы и ситуации соревновательной борьбы; 
Тактическая подготовка включает в себя следующие разделы: 

• Тактика нападения и защиты; 

• Индивидуальные действия в нападении и защите; 

• Действия без мяча; 

Тактика нападения

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй  передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву​мя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3  игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая  на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свобод​ное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
2.Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком  зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при  второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

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

Тактика защиты.
1.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.

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

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

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

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

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

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

5. 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.

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического
волейбола.

Психологическая ( морально-волевая) подготовка
1. Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности);
2. Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности).

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре.
 Восстановительные средства и мероприятия

1.Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, душ, массаж)

Планируемые результаты 
Результатом освоения программы первого года обучения по виду спорта волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков 
• знание истории развития спорта;

• знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

• знания, умения и навыки гигиены;

• знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

• знание основ здорового питания;

  мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
• укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

• повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

• развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

• формирование двигательных умений и навыков;

• освоение комплексов  общеразвивающих физических упражнений.
9. Второй год обучения
Теоретическая  подготовка
1. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и  мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие  органов и систем.
2. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической  нагрузки.
 3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий  и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к заняти​ям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных  занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естествен​ных факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного  процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа.

4.  Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные нагрузки, спе​цифические и неспецифические, различные по величине и направ​ленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование нагрузки.

 5. Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль  соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровитель​ных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях.

6. Основы техники и тактики избранного вида спорта. Понятие о  спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической подготовки.

7. Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и  тактике избранного вида спорта. Понятие о методике тренировки. Факторы, обусловливающие эффективность обучения, тренировки.

8. Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровитель​ных занятий. Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника самоконтроля показателей тренировочно-соревновательной  деятельности.

 9. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тренировки в избранном виде спорта. Тренажерные устройства, техни​ческие средства.

Техническая подготовка  >
1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с

собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей:

а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3 - 10 м);
б) первая постепенно увеличивая расстояние вторая постоянная;

в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания игрока - партнеpa и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.

Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.

4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование

на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность.

 5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из

соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач.

Техника защиты:

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной

рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками

нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи;

нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону

на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из

двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
Тактическая подготовка
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

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

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

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

2. Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах.

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

4. Упражнения в сочетании приемов техники.

5. Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты.

6. Подвижные игры на основе игры « Пионербол»: « Мяч капитану», « Эстафета у стены»,  «Два мяча через сетку».
Психологическая(морально-волевая) подготовка

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

Основными волевыми качествами являются:

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

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

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

4. Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.
 Инструкторская и судейская практика
1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.

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

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

4.  Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).
5. Освоение терминологии, принятой в волейболе.

6. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

7. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 
8. Тестирования и проведение тестов по правилам мини-волейбола. 

9. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам волейбола.

10. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, приёму и передаче мяча, подача верхней и нижней прямой.

11. Судейство на учебных играх в своей группе.

 Восстановительные средства и мероприятия

1. Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж);

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

Планируемые результаты 
Результатом освоения программы второго года обучения по виду спорта волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков 
• формирование социально-значимых качеств личности;

• получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

• приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
• развитие  физических  способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых,

координационных,  выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой

избранного вида спорта;

• овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

• освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

• освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

• знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта 
 • знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;

• приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

• знание основ судейства по избранному виду спорта.
10. Третий год обучения
Теоретическая подготовка
1. Задачи физической культу​ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери​стика волейбола.
2. Костная и  мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхатель​ная системы человека. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге.
3. Влияние  физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособ​ность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и  дыхательной систем. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования  к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.

4. Состав команды. Расстановка и переход  игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права  и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.
5.Площадка для игры в волейбол в  спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для  игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на  открытой площадке.

Техническая подготовка

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

2. 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; переда​ча, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встреч​ная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3.

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

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

4. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизато​рах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (ме​тательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.

Техника защиты.
1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в  нападении и защите.

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м.); прием подачи  нижней прямой.

3. Прием снизу двумя руками: 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.

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на  бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зо​нах 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

Тактика нападения

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача

верхняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное»

место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

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

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

Тактика защиты

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

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

подачи.

3. Командные действия: расположение игроков при приёме подачи, при системе

игры « углом вперёд».
Интегральная подготовка

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

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными

способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).

3. Многократное выполнение приемов техники и их сочетании в простых и сложныхусловиях.

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

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

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в

игры по технике и тактике на основе изученного материала.
Психологическая (морально-волевая) подготовка
Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно – соревновательной деятельности. Основными волевыми качествами являются:

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

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

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

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

Инструкторская и судейская практика

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.

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

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

4. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).
Восстановительные средства и мероприятия

1. Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения  (чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж)
2. Ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ.
Планируемые результаты 
Результатом освоения программы третьего года обучения по виду спорта волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков: 
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами

• умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

• умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

• приобретение навыков сохранения собственной физической формы;
   развитие изобретательности и логического мышления;

• развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и   отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

• развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать  двигательные действия.
11. Четвертый год обучения
Теоретическая подготовка

1. Формы занятий физически​ми упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный ха​рактер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортив​ные разряды, установленные в России. Усиление роли и значения физи​ческой культуры в повышении уровня общей культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства  по вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста  достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых  позиций в мировом спорте.
2. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и  прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревно​вания по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.

3. Органы пи​щеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспо​собность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работос​пособности, функциональных возможностях человека при занятиях  спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня  физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание ра​боты и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

4.  Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Использование есте​ственных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закалива​ния организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической  профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растя​жения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и  меры остановки.

5. Учет объективных и субъективных показателей спорт​смена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля  спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике  его применения. 6. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. 7. Общие понятия о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и  соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь  пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.

8.  Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. Соревновательные и  тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.

Техническая подготовка
Техника нападения.
1.Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и ос​тановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из  глубины площадки к сетке: в зонах 
2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 4 м.), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м.); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и  после перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.

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

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

Техника защиты.
1.Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, паде​ния и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание  способов перемещений, перемещений и падений с техническими приема​ми защиты.

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м.); прием мяча снизу двумя руками нижних по​дач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; напада​ющего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с  последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с после​дующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.

3. Блокирование: одиночное в зонах 3, 2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блоки​рование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с раз​личных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
Тактическая подготовка

Тактика нападения:

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 , стоя лицом к нападающему; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку. 
2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4).
3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому  передающий обращен лицом.

Тактика защиты:

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих,  нападающих; выбор способа приема подачи; способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от  нападающих ударов .
2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими.

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

Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.

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

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

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

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

6.Многократное выполнение изученных тактических действий.

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
Психологическая ( морально волевая )подготовка
Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно - соревновательной деятельности. Основными волевыми качествами являются:

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

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

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

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

Инструкторская и судейская практика

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

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

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

Восстановительные средства и мероприятия
1. Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж);

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

3.  Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок,

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, общий массаж).
Планируемые результаты 
Результатом освоения программы четвертого  года обучения по виду спорта волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков: 
знание истории развития избранного вида спорта;

• знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

• знание этических вопросов спорта;

• знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

• знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;

• знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным видом спорта;

• знание основ спортивного питания;
• обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;

• освоение комплексов специальных физических упражнений;

• повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

• знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному

виду спорта;

• формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;

• знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства;

• опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.
12. Пятый год обучения
Теоретическая подготовка
1. Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований.
Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.

2. Понятие о технике  игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характе​ристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактичес​ких действий в нападении и защите (на основе программы для данного  года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол.

3.  Понятие об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в трениров​ке. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном  процессе по волейболу. Обучение и тренировка как единый процесс фор​мирования и совершенствования двигательных навыков, физических и  волевых качеств. Важность соблюдения режима.

4. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. На​блюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный  план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения  занятий, организация учащихся.

5. Тренажерные устройства для обучения технике игры. Изготовление специального оборудования для заня​тий волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособле​ния для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). Роль и место  специального оборудования в повышении эффективности тренировоч​ного процесса по волейболу. Технические средства, применяемые при  обучении игре.

6. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика  команды соперника. Тактический план игры команды и задания от​дельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы  по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализ полученных  данных.
Техническая подготовка
Техника нападения
1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и

расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач па силу и нацеленных.

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

Техника защиты

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с

блокированием (одиночным и групповым).

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на слипу; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением а сторону на бедро и перекатом на спину; прием одной рукой с

падением в сторону па бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в

одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из

зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких -

одиночное.
Тактическая подготовка

Тактика нападения:

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

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

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

Тактика защиты:

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

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

(соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут

назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в

положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3

соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с

применением групповых действий, изученных в данном году обучения.
Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.

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

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

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

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

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.

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

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного техник - тактического арсенала в соревновательных  условиях.
Психологическая (морально – волевая) подготовка

1.Зрительные восприятия. 

2. восприятии движений 
3. Развитие внимания. 
4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения 
5. Развитие способности управлять.
6. ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ
     Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная борьба, резкая смена успехов и неудач требуют от волейболистов большого напряжения воли.    Эти качества выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед волейболистами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 
Воспитание волевых качеств - важ​ное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спорт​смен в процессе тренировочно - соревновательной деятельности. Волевые качества спортсмена проявляются в его действиях, направленных на преодоление трудностей и препятствий, специфичных для данного вида спорта.  Суще​ствует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объектив​ные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в  волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена. 

     Основные волевые качества, которыми должен обладать волейбо​лист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообла​дание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинирован​ность.

Инструкторская и судейская практика
1. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

2.Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки,

технико-тактической и интегральной подготовки.

3.Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых соревнований, игр.

4. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам пляжного волейбола 

Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

5. Проведение соревнований по пляжному волейболу. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

6. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов подготовки) 

7. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

Восстановительные средства и мероприятия
Педагогические средства восстановления включают: 

1. Рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро - мезо - и макроциклов, широкое использование переключений, четкая организация работы и отдыха; 

2. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 3. Полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

4. Варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными   занятиями; 

5. Разработка системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

6. Разработка специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон-отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований  психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить  травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

Планируемые результаты 
Результатом освоения программы четвертого  года обучения по виду спорта волейбол является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков: 
• развитие изобретательности и логического мышления;

• развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и

отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

• развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия;
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;

• умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;

• умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

• умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений;
• освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

• знание этики поведения спортивных судей;

• освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду спорта.

13. Воспитательная работа
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что  тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования;

- наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные мероприятия:

- торжественный прием вновь поступивших в школу;

- проводы выпускников;

- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

- тематические диспуты и беседы;

- трудовые сборы и субботники;

- оформление стендов и газет.
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Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в программу

 Физическое развитие.
Обследование физического развития произво​дится по общепринятой методике биометрических 

измерений.

Физическая подготовка.

1. Бег 30 м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).

2. Бег 30 м: 5 x 6 м. На расстоянии 6 м. чертятся две линии - стартовая  и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая  расстояние 6 м. пять раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
3. Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке расположить 7 набивных (1 кг.) мячей, мяч № 1 на  расстоянии 1 м. от лицевой линии. Спортсмен располагается за лице​вой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей поочередно  (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой  линией                   (№ 7). Время фиксируется секундомером.
4. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели  применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой эк​ран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра  масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50 x 50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший
результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые тре​бования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке  с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат.
5. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
6. Метание набивного мяча массой 1 кг. из-за головы двумя руками. Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа  мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится  замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При  этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног).
Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат.
7. Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике  становым динамометром.

Техническая подготовка.

1. Испытания на точность второй переда​чи. В испытаниях создаются условия, при которых можно получить коли​чественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и вы​соты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При  передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3 - 3,5 м., высота ограничителей 3 м., расстояние от сетки не более 1,5 м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30 - 40 см, расстояние от боковой линии 1 м. и 20 - 30 см. от сетки. При передаче из зоны 2 в зону 4  расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).

2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высо​те  4 м. на стене делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает  мяч  над собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число серий для каждого года обучения.

3. Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером  6 х 2 м., в зоне 6 у лицевой линии размером 3 x 3 м. Каждый учащийся  выполняет 5 попыток.

4. Испытания па точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной нападающий удар, учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4  в  зоны  4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м. от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной  ей  на  расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания па точность первой передачи (прием мяча). Испытания преследуют цель определить степень владения навыками приёма подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен  испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 (5), учащийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м. от сетки и на высоте 3 м.,  в  зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диа​метром 2 м. на высоте 1,5 м., который и будет служить мишенью. Каж​дому учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в груп​пах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет - верхние, в 15-16 лет - планирующие. Учитываются количество попаданий и качество вы​полнения.
6. Испытания в блокировании. При одиночном блокировании уча​щийся располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар выходит в соответствующую зону для постановки блока. Направление удара изве​стно, высота передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому занима​ющемуся.
Тактическая подготовка.

1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 (или на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положение рук тренера (учащегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей («мячемет» или игрок) посылается из глубины площад​ки. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество правильно выпол​ненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры.
2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен  «блок» или нет. Блок имитируется специальными приспособлениями (типа  «механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя на под​ставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при
прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и  точность полета мяча.
3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется  умение учащихся взаимодействовать в составе команды. Содержание  испытаний составляют действия: прием подачи, вторая передача игро​ком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и нападаю​щий удар одним из учащихся, другие выполняют имитацию удара, окре​стные перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер взаимодействий  и условия испытаний представлены в оценочной таблице. Даются 6 по​пыток. Требования такие же, как при групповых действиях.
4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в  испытаниях - выявить умение в блокировании: выбор места, своевре​менная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, откуда  будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление
удара - по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются количество правильно  выполненных заданий и качество блокирования (техническое исполнение).
5. Командные действия в защите. Основные требования - командные  действия при построении защитных действий по системе «углом вперёд» и «углом назад». Нападающая команда чередует действия в нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, после  5 попыток игроки передней и задней линий меняются местами. Учитывается количество правильно выполненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка.

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов. Первое: нападающий удар - блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным способом и в определенном направлении, затем блокирует известные ему способы и направление удара. Один удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего удара и качество блокирования. Второе: блокирование - вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании необходимо выполнить определённое количество серий.
2. Упражнения на переключение в тактических действиях. Испытания направлены на то, чтобы выявить умение учащихся перестраивать I действия в соответствии с требованиями. Даются два упражнения. Первое: учащиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки - для блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из 4 и 2 в диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют I игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет вторую передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова блокирование. Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и техническое качество исполнения. Второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде «доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, нападающий удар, два защит​ных действия, два нападающих удара. Учитываются количество пра​вильно выполненных заданий и ошибки.

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых действий волейболистов определяется на основании результа​тов наблюдений в календарных и контрольных играх. Для этого приме​няют различные системы записи игр (графически, на магнитофонную лен​ту, видеокамеру и др.).

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в не​скольких играх - календарных и контрольных, главным образом в со​ревновательном периоде.

. Каждый занимающийся должен участвовать в опреде​ленном количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки указано количество соревнований (игр) на каждый год в системе много​летней подготовки. Этот минимум должен быть обеспечен для каждого занимающегося.

Теоретическая подготовка.
Специальные знания проверяются систе​матически при помощи контрольных бесед во время практических трени​ровочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин).

Инструкторская и судейская подготовка.

Определяется уровень спе​циальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в во​лейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организа​ции. Определяется уровень практических умений и навыков по составле​нию комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдель​ных частей и всего тренировочного занятия, судейства учебных и кален​дарных игр, проведения соревнований. Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, игро​вых тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия.

Соревнования по технической подготовке
Этап начальной подготовки.
1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4.

2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования).

3. Подача нижняя прямая на точность.

4. Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3.

Учебно-тренировочный этап.
1. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4.

2. Подача верхняя прямая на точность.

3. Подача в прыжке на точность (в правую и левую половины пло​щадки).

4. Прием подачи и первая передача из глубины площадки в зону 2.

5. Нападающий удар прямой:

· из зоны 4 в зоны 4 и 5 с высоких и средних передач;

· из зоны 3 в зоны 4 и 5;

· из зоны 2 в зоны 1 и 2.

6.
Нападающий удар с переводом из зоны 4 в зону 1, из зоны 2 в зону 5.

7.   Одиночное блокирование прямого удара по ходу.

Соревнования по физической подготовке.

Этапы начальной подготовки и учебно-тренировочный..
1. Бег 30 м.

2. Бег с изменением направления (5 x 6 м.).

3. Прыжок в длину с места.

4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками.

5. Бег 92 м. с изменением направления («елочка»).

6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами.

Соревнования по игровой подготовке.

Этап начальной подготовки.
1. Мини-волейбол (по специальным правилам).

2. Волейбол 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4, 6 x 6.

Учебно-тренировочный этап.

Волейбол 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4, 6 x 6.

В этапах начальной подготовки (9-11 лет) проводятся соревнования по мини-волейболу, товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической и специальной физической подготовке, по волейболу умень​шенными составами.

В число игр для занимающихся 15-16 лет входят контрольные игры регионального и республиканского масштаба, календарные игры с 12-14 лет должны быть городского и областного масштаба. Должны войти в традицию встречи спортивных школ командами различного возраста - от 12 до 16 лет.

Для  лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются  индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подготовке и правилам игры. По физической подготовке - упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), для развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.). По технической  подготовке   подводящие упражнения, упражнения с мячами (теннисными, резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке - изучение  и  анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение тактических задач.

Начиная с 15-16-летнего возраста, для каждого занимающегося составляется конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник, в  котором фиксируют содержание проделанной работы и другие  вопросы.

По  усмотрению тренера должны проводиться занятия по совершенствованию техники и тактики игры по индивидуальным планам, а также  занятия, посвященные только учебным играм («игровые тренировки»).

Занимающиеся сами выбирают приемы и упражнения, а тренер должен  организовать занятия так, чтобы выполнение одного упражнения не мешало исполнению других. Например, одни совершенствуют способы  нападающих ударов через сетку. На этой же стороне, откуда выполняются  удары, игроки упражняются в передачах в парах, тройках, в пере​дачах  у  стены, в защите, в ударах у стены и т.п. На противоположной  стороне  игроки могут упражняться в блокировании, страховке, в защите от  ударов через сетку и т.п.

Инструкторская и судейская практика проводится  на учебно-тренировочном этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных ("специальных") занятиях.

При  написании программы учитывались следующие методические положения.

1). Строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юных волейболистов 9-16 лет. 

2). Неуклонное возрастание объема средств технико-тактической, общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в  год  увеличивается удельный вес объема технико-тактической подготовки  и СФП  (по отношению  к общему объему тренировочных нагрузок) и  соответственно уменьшается удельный вес ОФП.

3). Непрерывное совершенствование спортивной техники и тактики. 

4). Неуклонное соблюдение  принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов.

5). Учет при планировании тренировочных и соревновательных  нагрузок периодов полового созревания. 

6). Осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдель​ных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные перио​ды (таблица  8).

