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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Учебная программа по волейболу составлена на основе:

- Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, 
- в соответствии с приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2013 № 680 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол», - нормативными документами Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, 
- обобщения передового опыта работы тренеров с юными волейболистами  и других научных исследований.

В данной программе отражены основные задачи и построение учебно-тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном эта​пе. Особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему тренировки.

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка юных спортсменов в ДЮСШ, воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности, молодых спортсменов.
Основные задачи: 
1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие юных спортсменов.
2. Сформировать общие представления о технике и тактике игры   в  волейбол                                                                                             

3. Обучить приемам волейбола.

4. Научить занимающихся применять полученные  знания  в игровой деятельности и в самостоятельных занятиях.                                                                                       

     Важным условием выполнения поставленных задач является сис​тематическое проведение практических и теоретических занятий, конт​рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.
Образовательная программа рассчитана на одногодичный  период обу​чения:
· Этап спортивно – оздоровительный (9 – 17 лет).
Ожидаемые результаты: по окончанию срока освоения программы спортсмены  школы должны:

· выполнить контрольно-переводные нормативы СОГ по волейболу;

Основные принципы образовательной программы:
· направленности на спортивные достижения;
· единства общей и специальной подготовки;
· волнообразности и вариативности нагрузок;
· единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельно​сти и структуры подготовки;
· возрастной динамики развития юных спортсменов.
Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем.
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Наименование этапа
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число уч-ся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю 
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец уч.года

	СОГ
	до 1 года
	9лет
	от 15 человек
	6
	Контрольные испытания по физической подготовке


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%) 
	время  освоения этапа
	этапы подготовки
	средства подготовки

	
	
	общая физическая
	специальная физическая
	технико-тактическая

	до 1 года
	СОГ
	44%
	8%
	48%


Тематический учебный план подготовки на год 
	группа
	теория
	ОФП
	СФП
	Контрольные нормативы, соревнования
	СТТМ
	Всего часов за год

	СОГ
	10
	69
	45
	24
	94
	242


* количество часов в группе может незначительно изменяться, в зависимости от уровня подготовленности учащихся, целей, задач и условий учебно-тренировочного процесса 

* общее количество часов содержания образования на каждом конкретном этапе подготовки определяется местным положением соответствующего образовательного учреждения, в данной программе указано примерное количество часов исходя из нормативных документов, накопленной практики работы ведущих специалистов  в  волейболе;

* часы в таблице указаны с учётом совмещения работы над школой базовых движений, специальной физической подготовки, совершенствованием технико-тактического мастерства и специальных подготовительных упражнений.

ОФП – общая физическая подготовка

СФП – специальная физическая подготовка

СТТМ – совершенствование технико-тактического мастерства

ТЕОРИЯ – необходимые теоретические знания

Тематический учебный план подготовки на 36 недель  СОГ 
	№
	Вид подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	итого

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	10

	2
	Общая физическая
	7
	9
	8
	8
	9
	7
	7
	7
	7
	69

	3
	Специальная физическая
	5
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	45

	4
	Техническая
	6
	6
	5
	5
	6
	4
	5
	7
	6
	47

	5
	Тактическая
	5
	5
	5
	4
	6
	4
	5
	6
	5
	47

	6
	Соревнования
	_
	_
	3
	4
	4
	4
	3
	_
	_
	18

	7
	Контрольные испытания
	2
	1
	_
	_
	_
	_
	_
	2
	1
	6

	Всего часов
	26
	26
	26
	26
	30
	26
	26
	30
	26
	242


4. ПЛАНЫ-СХЕМЫ ЦИКЛОВ ПОДГОТОВКИ
Годичный цикл спортивной подготовки волейболиста
	Этапы обучения
	       Месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль 
	март
	апрель
	май

	СОГ
	Структура годичного цикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ


План - график

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	сентябрь
	октябрь

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Практика

	2.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	3.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	5.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	6.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	7.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) нижняя передача на точность;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	8.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	9.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	10.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х


План - график

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	октябрь
	ноябрь

	
	
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Практика

	2.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	3.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	5.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	6.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	7.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) нижняя передача на точность;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	8.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	9.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	10.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х


План - график

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	ноябрь
	декабрь

	
	
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Практика

	2.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	3.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	5.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	6.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	7.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) нижняя передача на точность;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	8.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	9.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	10.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х


План - график

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	дек
	январь
	фев

	
	
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Практика

	2.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	3.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	5.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	6.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	7.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) нижняя передача на точность;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	8.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	9.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	10.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х


План - график

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	февраль
	март

	
	
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Практика

	2.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	3.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	5.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	6.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	7.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) нижняя передача на точность;
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	

	8.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	9.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х
	
	
	х

	10.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х


План

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	март
	апрель

	
	
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	
	
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Практика

	3.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	4.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	5.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	

	6.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	

	7.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	8.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х

	
	б) нижняя передача на точность;
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	

	9.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	10.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	11.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Контрольные испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	

	14.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


План

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	апрель
	май

	
	
	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	3.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	4.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	5.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	

	
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	

	6.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	7.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	8.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	

	
	б) нижняя передача на точность;
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х
	
	
	х
	х

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	9.
	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	10.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	х
	
	
	
	

	11.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Контрольные испытания
	
	
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


План

прохождения учебного материала по волейболу
	№

п/п
	Содержание материала
	Номер и дата занятия

	
	
	май

	
	
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121

	Теория:

	1.
	Теоретические сведения в соответствии с программой. Правила и судейство игр по волейболу.
	х
	
	
	
	
	х
	
	

	2.
	Техника безопасности на занятиях 

секции волейбола
	х
	
	
	
	
	
	
	

	Практика

	3.
	Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие специальных двигательных качеств.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подводящие и специальные упражнения по технике нападения и защиты.

	4.
	Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Передача мяча сверху двумя руками:

а) из глубины площадки для нападающего удара;
	х
	х
	
	
	
	
	
	

	6.
	б) передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению;
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	в) передача сверху двумя руками в прыжке (вперёд-вверх).
	х
	х
	
	
	
	
	
	

	8.
	Подача мяча:- верхняя прямая
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	х
	х
	
	
	
	
	
	

	10.
	Приём мяча:  

а) снизу двумя руками;
	х 
	х
	х
	
	
	
	
	

	
	б) нижняя передача на точность;
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	

	
	в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2;
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	

	
	г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	х
	
	
	
	
	
	
	

	11.


	Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	

	Подводящие и специальные упражнения по тактике нападения и защиты.

	12.
	Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач
	х
	
	х
	
	
	
	
	

	
	б) определение времени для отталкивания при блокировании
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	в) выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	13.
	Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего  и обманного ударов.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	14.
	Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий.
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	15.
	Контрольные испытания
	
	х
	х
	
	х
	х
	х
	

	16
	Подвижные, учебные и 

контрольные игры.
	
	х
	
	х
	х
	
	
	


 СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ
    
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап.
На спортивно-оздоровительном этапе занимающиеся должны освоить «школу» основных видов двигательных действий, жизненно важных навыков и умений - формирование правильной осанки, ходьба, бег, прыжки (в длину, высоту, со скалкой), метания (бросания), лазанье, упражнения в равновесии, плавание, ходьба па лыжах, езда па велосипеде.
Задачи 
· укрепление здоровья;
·  улучшение физического развития;
· выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;
· разносторонняя физическая подготовленность;
· овладение основами техники выполнения упражнений;
·  воспитание устойчивой психики. 

 ТЕОРИЯ 
На спортиво-оздоровительном этапе основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.
 Тема 1. 

Физическая культура и спорт в России. 

Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготов

ленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах.

 Тема 2.

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.

 Тема 3.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки.

 Тема 4.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта, 

предупреждение травм при физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного 

процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа.

 Тема 5.

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифические, различные по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование нагрузки.

 Тема 6.

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

 Тема 7.

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

 Тема 8.

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

 Тема 9.

Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных занятий. Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника самоконтроля показателей тренировочно-соревно-вательной деятельности.

 Тема 10. 

Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тренировки в избранном виде спорта. Тренажерные устройства, технические средства.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 
существует тесная связь.

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными навыками.

Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными волейболистами преимущественно используются упражнения 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 урока можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, 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 (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре).

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом.

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры.

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.

Общая физическая подготовка (ОФП)

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

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

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

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

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

Бег: 20,30,60 м, повторный бег два, три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.

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

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

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

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Специальная физическая подготовка (СФП)

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м).

«Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом - отягощением или в куртке с отягощением.

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

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. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя па гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).

Упражнения с отягощениями (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): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа,  полуприседа и выпада, прыжки па 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, призем-литься и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет прыжки па одной ноге).

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

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

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его.

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

Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером.

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при

первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку.

Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера  у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

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

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

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене – бросить мяч вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, 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 до поворота.

Перечисленные упражнения, но после перемещения  и остановки. Многократные  прыжки с доставанием  ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.     
Практические занятия по технике нападения
Действия без мяча. Перемещения и стойки:  - стартовая стойка (И.п.) в сочетании с перемещениями;

- ходьба скрестным шагом вправо, влево, спиной вперёд; - перемещения приставными шагами спиной вперёд;

- двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; - прыжки;- сочетание способов перемещений.

Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками:  - передача на точность, с перемещением в парах;

- встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку в непосредственной близости от неё.

Подача мяча:  - нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность.

Нападающие удары.
Практические занятия по технике защиты.

Действия без мяча. Перемещения и стойки.
Действия с мячом. Приём мяча.
Блокирование

Практические занятия по тактике нападения.

  Индивидуальные действия.
  Групповые действия.
 Командные действия.

Практические занятия по тактике защиты.

Индивидуальные действия. Выбор места: при приёме нижних подач; при страховке партнёра, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При действиях с мячом: выбор способа приёма мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу).

 Групповые действия. Взаимодействия игроков при приёме от подачи, передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны  6 с игроком зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроком зон 6 и 4;

Командные действия. Приём подач. Расположение игроков при приёме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приёме мяча от противника «углом вперёд» с применением групповых действий.

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по волейболу. Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор проведённых игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.

5. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ
Волейбол (мальчики)

	юноши
	 №

п/п  

	контрольные
упражнения

	                                                   ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ

	
	
	
	СОГ-1 (9-10лет)
	СОГ-2 (10-11лет)
	 СОГ-3 (11-12лет)
	 СОГ-4 (12-13 лет)

	
	
	
	оценки
	оценки
	оценки
	оценки

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	        ОФП


	1
	Прыжок в длину с места (см;
	175
	140
	125
	185
	145
	135
	195
	160
	  145
	200
	165
	  150

	
	2
	Подтягивание на пере-

кладине (раз)
	3
	2
	1
	4
	3
	1
	6
	4
	  2
	7
	5


	2



	
	3
	Кросс без учета времени
	                                                                1000 м

	СФП


	1
	Бег 30 м (5x6м), сек.
	12 5
	.   12,7
	12,9
	12.2
	12.5
	12,7
	12.1
	12.3
	12.5
	11,5
	11,8
	12.0

	
	  2
	Бег 92 м с изменением

направления (сек.)
	31.0
	31. 6
	3 2.2
	30. 5
	31,0
	31.5
	30.0
	30.5
	   31.0
	29.5
	30.0
	   30.5


Волейбол (юноши)
	            юноши
	 №

п/п  


	      Контрольные 

       упражнения

	ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ

	
	п/п
	
	 СОГ-5(13-14лет)
	СОГ-6 (14-15лет)
	  СОГ-7(15-16лет)
	 СОГ-8(16-17 лет)

	
	
	
	оценки
	оценки
	оценки
	оценки

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	        ОФП


	 1
	Прыжок в длину с места (см)

	205
	170
	155
	210
	180
	165
	220
	190
	180
	230
	195
	185

	
	2
	Подтягивание на пере-

кладине (раз)


	7
	5
	3
	8
	6
	3
	9
	7
	4
	10
	7
	4

	
	3
	Кросс без учета времени
	2000 м

	СФП


	1.
	Бег 30 м (5x6м), сек
	11.1
	  11.6
	11.8
	10.8
	11.3
	11.6
	10.4
	10.8
	  11.1
	10.0
	10.6
	  10.8

	
	2
	Бег 92 м с изменением

направления (сек.)
	29.0
	29.5
	30.0
	28.5
	29.0
	29.5
	27.5
	28.0
	   28.5
	27.0
	27.5
	  28.0


  1. Бег 30 м: 5хбм. 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.

   2. Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волейбольной площадке расположить 7 набивных (I кг) мячей, мяч № 7 на расстоянии 1м от лицевой линии. Спортсмен располагается за лицевой 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

    3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемою при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
     4.Подтягивание. Из виса на прямых руках, захват сверху, подтягивать туловище до положения: подбородок над перекладиной. Туловище прямое, ног8и не сгибать.

 5.Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек. Упражнение начинать из положения сидя, ногами упираться в мат / ноги не держать/, руки за головой. По сигналу туловище опустить на мат, голову, лопатки положить на мат. Поднимая туловище локтями коснуться коленей. Стопы от пола не отрывать.

Психологическая подготовка 
           На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп делается на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 
Врачебный контроль

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется си​лами врачей общеобразовательных школ, врачом ДЮСШ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским кол​лективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.
Воспитательная работа 

Учебно – тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

-бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю.
Главные воспитательные факторы:
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-препода​вателя;

- четкая творческая организация тренировочной работы;
- формирование и укрепление коллектива;
- правильное моральное стимулирование;
Материально-техническое оснащение занятий.

            Для проведения занятий в кружке волейбола необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь:

   1. Сетка волейбольная
   

               2. Стойки волейбольные
   

               3. Гимнастическая стенка
   

               4. Гимнастические скамейки     

               5. Гимнастические маты
    

               6. Скакалки
    

               7. Мячи набивные


               8. Гантели различной массы
    

               9. Мячи волейбольные
    


              10. Рулетка
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