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1. ВВЕДЕНИЕ В ПРОГРАММУ

Волейбол - популярная игра во многих странах мира. Впервые играть в волейбол начали в Соединенных Штатах Америки. В 1895 г. преподаватель физической культуры колледжа из г. Гелиок (штат Массачусетс) Вильям Морган предложил учащимся новую развлекательную игру, основная идея которой заключалась в том, чтобы играющие ударяли по мячу руками, заставляй его перелетать через сетку. Игру назвали «волейбол», что в переводе с английского означает летающий мяч.В 1897 г. были разработаны спортивные правила этой игры, которые неоднократно изменялись и дополнялись. Простая игра, не требующая дорогостоящего оборудования, очень быстро распространилась в Японии, Китае, на Филиппинах, а позднее - в Европе.
В нашей стране волейбол стал развиваться после Великого Октября. Получив большую популярность в Москве, он распространяется в РСФСР, на Украине, в Белоруссии, Закавказье. С 1933 г. проводятся первенства СССР среди сборных команд городов, а несколько позже - чемпионаты страны среди сильнейших команд добровольных спортивных обществ. Большое значение для развития детского волейбола имело состоявшееся в августе 1935г. Всесоюзное первенство пионеров и школьников по волейболу. В 1947г. была создана Международная федерация волейбола (ФИВБ), и волейбол получает официальное международное признание. В программу Олимпийских игр волейбол включили только в 1964г. в Токио. Первым в истории Олимпийских игр чемпионом по волейболу среди мужчин стала советская сборная. Один раз в два года проводятся чемпионаты Европы, Спартакиады школьников (до18 лет), чемпионаты Европы среди молодежных команд (до 19 лет). Ежегодно проводятся Кубки европейских чемпионов и обладателей кубков. Большое внимание в нашей стране уделяется детскому и юношескому волейболу. В СССР насчитывается 30 специализированных спортивных школ олимпийского резерва и более 1200 отделений волейбола в ДЮСШ.


2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа составлена на основе Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (Допущена Федеральным агентством по физической культуре, спорту и туризму, Москва 2005г.)

В данной программе представлены основные разделы спортивной подготовки волейболистов, изложенные на основе новейших данных в области теории спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса многолетней спортивной тренировке волейболистов - от начинающих до квалифицированных спортсменов. 
Основной целью данной программы является многолетняя подготовка юных спортсменов, самоопределение учащихся отделения.

Основные задачи:
1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие юных спортсменов.
2. Подготовка инструкторов-общественников и судей по волейболу.
3. Подготовка и выполнение нормативных требований.
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 девятилетний период обу​чения: 

· Этап спортивно – оздоровительный – до 9 лет;

· Этап начальной подготовки – до 3 лет;

· Этап учебно – тренировочный – до 5 лет.

	9 -17 лет
	10-11лет
	11-12 лет
	12-13 лет
	13-14 лет
	14-15 лет
	15-16 лет
	16-17 лет
	17-18 лет

	СОГ
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ -1
	УТГ -2
	УТГ -3
	УТГ -4
	УТГ-5


Ожидаемые результаты: по окончанию срока освоения программы спортсмены  школы должны:

· выполнить норматив 1-2  разряда;

· поступить в ВУЗы, техникумы, профтехучилища физкультурно – спортивной направленности.

Основные принципы образовательной программы:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержа​ния соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочно​го процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической полготовки; воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложе​нии программного материала по этапам многолетней подготовки и го​дичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного волей​болиста вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

3.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№

п\п
	Разделы подготовки
	УЧЕБНЫЕ ГРУППЫ



	
	
	СОГ
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	1.
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	24
	24
	29
	30
	36
	44
	52

	2.
	Общая физическая
	79
	79
	93
	93
	120
	140
	140
	140
	158

	3.
	Специальная физическая
	51
	51
	56
	56
	84
	98
	120
	132
	172

	4.
	Техническая
	60
	60
	75
	75
	88
	99
	113
	140
	154

	5.
	Тактическая
	20
	20
	54
	54
	78
	92
	118
	120
	124

	6.
	Интегральная
	28
	28
	60
	60
	80
	102
	102
	134
	140

	7.
	Контрольные и календарные 

игры
	6
	6
	30
	30
	36
	46
	60
	70
	70

	8.
	Восстановительные 

мероприятия
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4

	9.
	Инструкторская и судейская

практика
	-
	-
	-
	-
	12
	12
	14
	14
	16

	10.
	Контрольные испытания
	4
	4
	16
	16
	16
	16
	24
	24
	24

	11.
	Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, 

оказание первой медицинской

помощи.
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6

	12.
	Всего часов
	258
	258
	414
	414
	552
	644
	736
	828
	920

	13.
	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12
	14
	16
	18
	20

	14.
	Количество занятий в неделю
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	6
	6
	6

	15.
	Всего недель
	        43


	46


ГОДИЧНЫЙ ЦИКЛ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  ОТДЕЛЕНИЯ  ВОЛЕЙБОЛА 
	Этапы обучения
	       Месяцы


	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль 
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	СОГ, НП -1
	Структура годичного цикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ


	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ



	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

	НП – 2, 3   УТГ
	Структу

ра годичногоцикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ


	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГО

ТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОДГОТО

ВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ

	СПЕЦПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ


	ПОДДЕРЖАНИЕ УРОВНЯ СПОРТИВНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОФП
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ


4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
 ЭТАП СПОРТИВНО – ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ И НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

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.

Задачи на этапах подготовки:

Спортивно – оздоровительный

 -привлечение максимально – возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям;

- утверждение здорового образа жизни;

- всесторонне гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;

- овладение основами волейбола.

Начальной подготовки

- 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. 

Наполняемость учебных групп.

	Год обучения
	Минимальный возраст

 для зачисления, лет
	Минимальное число

 учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по

 физической и 

специальной подготовке

 на начало учебного года
	Количество недель
	Количество часов в год



	СОГ
	9
	15
	6
	Выполнение

 нормативов по ОФП
	43
	258

	НП - 1
	10
	15 
	6
	Выполнение

 нормативов по ОФП
	43
	258



	НП - 2
	11
	14 
	9
	Выполнение

нормативов по ОФП
	46
	414



	НП - 3
	12
	14 
	9
	Выполнение

нормативов по ОФП
	46
	414


                             УЧЕБНО -  ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

Задачи на этапе подготовки:

-повышение уровня ОФП (особенно гибкости, ловкости, скоростно – силовых способностей);

- совершенствование специальной физической подготовленности;

- овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков;

- овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями;

- индивидуализация подготовки;

- начальная специализация, определение игрового амплуа;

- овладение основами тактики командных действий;

- воспитание навыков соревновательной деятельности по волейболу;

Наполняемость учебных групп.

	Год обучения
	Минимальный возраст

 для зачисления, лет
	Минимальное число

 учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по

 физической и 

специальной подготовке

 на начало учебного года
	Количество недель
	Количество часов в год



	1 - й
	13
	12 
	12
	Выполнение

нормативов по ОФП

и СФП
	46
	552


	2 - й
	14
	12 
	14
	1 юн. разряд, 3 взрослый
	46
	644


	3 -  й
	15
	12 
	16
	2, 3 разряд
	46
	736

	4 - й
	16
	12 
	18
	2.  1 взрослый  разряд.
	46
	828

	5 - й
	17
	12 
	20
	1 разряд
	46
	920


4.1 РАЗДЕЛЫ ПОДГОТОВКИ

4.1.1. Теория 

Спортивно – оздоровительный этап 

- Физическая культура и спорт в России.

- Сведения о строении и функциях организма человека.

- Влияние физических упражнений на организм занимающегося.

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

- Нагрузка и отдых.

- Спортивные соревнования.

- Основы техники и тактики.

- Основы методики обучения.

- Планирование и контроль.

- Оборудование и инвентарь.

Этап начальной подготовки
- Физическая культура и спорт в России.

- Сведения о строении и функциях организма человека.

- Влияние физических упражнений на организм занимающегося.

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

- Правила игры в волейбол.

- Места занятий и инвентарь.

Учебно – тренировочный этап

- Физическая культура и спорт в России.

- Состояние и развитие волейбола.

- Сведения о строении и функциях организма человека.

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

- Нагрузка и отдых.

- Правила соревнований, их организация и проведение.

- Основы техники и тактики.

- Основы методики обучения.

- Планирование и контроль.

- Оборудование и инвентарь.

- Установка игрокам.

4.1.2. Общая физическая подготовка 
Общая  физическая подготовка – процесс разностороннего воспитания физических способностей и повышения уровня общей работоспособности организма спортсмена. 
В число задач общей физической подготовки входит: 
1. Укрепление здоровья;
2.Воспитание основных физических качеств;
3.Повышение уровня обшей работоспособности;
4. Совершенствование жизненно важных навыков и умений. 
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле​ния группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж​нений в несложные комбинации, Легкоатлетические упражнения - сюда входят упражнения и беге, прыжках и метаниях. Бег: 20,30,60м, повторный бег- два-три от резка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40м (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 пре​пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе​ство препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. Метания: малого мяча с места в стенку или щит па дальность отско​ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка​ние ядра весом З кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья и цель и па дальность с места и с шага. Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. Спортивные и подвижный игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бад​минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры; «Гонка мячей», «Сал​ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс​тафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борь​ба аи мяч», «Мяч ловцу», «Перетягинание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег па 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сиди, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно​шению к стартовой линии; то же, перемещение приставными шагами.
Развитие силы /силовая подготовка/

· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/
· Упражнения на снарядах и со снарядами

· Упражнения из других видов спорта

· Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты /скоростная подготовка/

· Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени

· Подвижные и спортивные игры.

Развитие выносливости
· Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/

· Подвижные спортивные игры

Развитие ловкости /координационная подготовка/

· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений

· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения

· Подвижные и спортивные игры

Развитие гибкости

· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/

4.1.3.Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка – процесс воспитания физических способностей и функциональных возможностей спортсмена, отвечающих специфике баскетбола. 

Задачи по специальной физической подготовке следующие: 
1. Повышение функциональных возможностей, обеспечивающих успешность 

соревновательной деятельности;
2.Воспитание специальных физических способностей 
3.Достижение спортивной формы.

Задачи специальной подготовки решаются по средствам:

· Специальных упражнений для развития быстроты и прыгучести движений баскетболиста;
· Специальных упражнений для развития специальной выносливости баскетболиста;
· Специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста;
· Специальных упражнений для развития игровой ловкости баскетболиста.
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и Юм (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 па 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, по подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

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

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып​рямление ног с взмахом руками вверх; то же е прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения, стоя на гимнас​тической стенке-одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука​ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10кг 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 мот степы (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке оросить 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 степы (е 14 лет -прыжки на одной ноге).

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

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

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

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

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе​ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много​кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь​ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте​лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на​бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве​личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом).

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту

подбрасывания, бросок па свободное место, на партнера и т.д. Много​кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, трой​ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот​ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп​литудой и максимальной быстротой.

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

Упражнениям набивным мячом. Броски мячи двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой-вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м, С набивным мячом и 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 на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под​ряд). Совершенство панне ударного движения подачи по мячу на резино​вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз сгон на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (I кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада​ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на степе (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен​ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Мнем «кратное выполнение нападаю​щих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы​лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза​торах. То же, по броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю​чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, по бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево),

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

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; призем​лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий​ся разворачивается спиной к стене-бросить мяч вверх назад, повернуться на 180" и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбра​сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замахи движение набросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. Тоже, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные  упражнения, по после перемещения и остановки. Много кратные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах.

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, по остановку и исходное положение прини​мают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх.
4.1.4.Техническая подготовка волейболиста.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ
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	+
	+
	+

	Приём снизу двумя руками
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Блокирование 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+


4.1.5. Тактическая подготовка
	Приёмы игры
	ЭТАП СПОРТИНО - ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ И ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	ЭТАП УЧЕБНО -  ТРЕНИРОВОЧНЫЙ

	
	СОГ
	НП - 1
	НП – 2
	НП - 3
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4
	УТГ - 5

	ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ

Индивидуальные действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповые действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Командные действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ

Индивидуальные действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповые действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Командные действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


4.1.6.Интегральная подготовка

	СОГ и НП -1,2
	НП - 3
	УТГ – 1,2
	УТГ - 3
	УТГ - 4
	УТГ - 5

	1.Чередование упражнений для развития физических  качеств в различных сочетаниях
	1.Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приёмам и выполнение этих же приёмов.
	1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приёмам.
	1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов.
	1.Чередование подготовительных упражнений, подводящих упражнений по технике.
	1.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приёмов и посредством многократного выполнения технических приёмов в упражнениях повышенной интенсивности.

	2. Чередование упражнений для развития скоростно – силовых качеств с различными способами перемещений, приёма и передачи. Подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
	2. Чередование технических приёмов в различных сочетаниях.
	2.Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнении изученных технических приёмов.
	2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов – на основе программы для данного года обучения.
	2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов, сочетать с выполнения приёма в целом.
	2.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приёмов и развитие специальных качеств.

	3. Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите – нападении.
	3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
	3. Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов посредством многократного их выполнения технических приёмов посредством многократного их выполнения (в объёме программы).
	3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приёмов (в объёме программы).
	3.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствовании навыков тактических действий, технических приёмов и развития специальных качеств.

	4. Многократное выполнение технических приёмов подряд; то же тактических действий.
	4. Многократное выполнение технических приёмов – одного и в сочетаниях.
	4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых. Командных – в нападении, защите, в нападении и защите.
	4. Переключения в выполнении технических приёмов нападения, защиты, нападения и защиты: подача – приём, нападающий удар – блокирование, передача – приём. Поточное выполнение технических приёмов. 
	4. Совершенствование навыков технических приёмов посредством многократного выполнения тактических действий.
	4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учётом игровых функций учащихся.

	5.Подготовительные к волейболу игры «Мяч в воздухе». «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры в «пионербол»); игра в волейбол без подачи.
	5. Многократное выполнение тактических действий.
	5. Многократное выполнение изученных тактических приёмов – отдельно и в сочетаниях.
	5.Переключения в выполнении тактических действий в нападении – отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
	5.Переключения в выполнении технических приёмов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях
	5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая степень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того. Контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.

	6. Учебные игры. Игры по правилам мини – волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
	6.Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	6. Многократное выполнение изученных тактических действий.
	6.Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке.
	6. Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке;

Игры уменьшенными составами (4х4,3х3.2х2,4х3 и т.п.) игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
	6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр, отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.

	
	7. Учебные игры. Применение изученных технических приёмов и тактических действий в полном объёме система заданий по технике и тактике.
	7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных тактических приёмов и тактических действий.
	7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
	7.Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
	

	
	8. Календарные игры. Применение изученных технических приёмов и тактических действий в соревновательных условиях.
	8. контрольные и календарные игры с применением изученного технико – тактического арсенала в соревновательных условиях.
	8. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
	8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико – тактический арсенал в условиях соревнований
	


4.1.7.Контрольные и календарные игры ( по календарю)

· Первенства ДЮСШ по волейболу
· Первенство Ирбитского района
· Зональные соревнования
· Матчевые встречи сел
· Зональные соревнования по возрастам
4.1.8 Контрольно – нормативные требования  (декабрь, май).
Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке волейболистов

	№ п/п
	Виды испытаний
	СОГ, НП-1
	НП-2,3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ -5

	1.
	Верхняя передача мяча над собой (круг 3 метра) количество раз 
	Девушки

	10
	16
	20
	23
	25
	-
	-

	
	
	Юноши

	10
	16
	20
	23
	25
	-
	-

	2.
	Подача на точность из 5-ти подач, количество раз
	Девушки
	2

	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	Юноши
	2

	3
	4
	5
	6
	7
	8

	3.
	Подача силовая (5 подач)
	Девушки
	-

	-
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	Юноши
	-

	-
	1
	2
	3
	4
	5

	4.
	Прием мяча в зонах
	Девушки
	3

	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	
	Юноши
	3

	4
	5
	6
	7
	8
	9

	5.
	Верхняя передача мяча в прыжке (для групп УТГ)
	Девушки
	-

	-
	5
	6
	8
	9
	10

	
	
	Юноши
	-

	-
	5
	6
	8
	9
	10


Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке волейболистов

	№ п/п
	Виды испытаний
	СОГ, НП-1
	НП-2,3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ -5

	1.
	Челночный бег (сек)
	Девушки

	31,2
	29,0
	27,9
	27,0
	26,5
	26,0
	25,5

	
	
	Юноши

	29,3
	28,1
	27,0
	25,9
	25,0
	24,4
	23,6

	2.
	Метание набивного мяча стоя (метров)
	Девушки

	6
	8
	9
	11
	13
	14,5
	16,0

	
	
	Юноши

	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19,0

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	Девушки

	120
	135
	160
	175
	195
	215
	235

	
	
	Юноши

	160
	200
	220
	240
	260
	280
	300


4.1.9. Психологическая подготовка 
           На этапах спортивно – оздоровительном и 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. 

На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само​регуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаи​модействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической под​готовленности к соревнованиям.

4.1.10. 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.

4.1.11. Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики про​ведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, про​водится с целью получения учащимися звания инструктора-обществен​ника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.
Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобре​таются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теорети​ческих занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

4.1.12.Восстановительные мероприятия
Все многочисленнее средства восстановления подразделяются на группы:

психолого – педагогические

1) творческое использование тренировочных и соревновательных на​грузок; 

2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благопри​ятных условий для протекания процесса восстановления; 

3) оптималь​ная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование ин​тервалов отдыха между упражнениями; 

4) применение средств и ме​тодов психорегулирующей тренировки. 

медико – билогические

1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортив​ный массах (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подвод​ный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные» ван​ны, суховоздушная и парная баня); 

5) отдельные виды бальнеопроцедур -хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 

6) электросветотерапия -диадинамические токи, токи Бернера, электростимуляция, ультрафио​летовое облучение; 

7) баротерапия; 

8) кислородотерапия.

Массаж и физиотерапевтические средства
Значительную роль в ускорении процессов восстановления, осо​бенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гид​ропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ульт​рафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокаме​ра, аэромонизация.
Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):
а) ручной массаж используется в предупредительных и восста​новительных целях, во всех видах спорта; предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 2-30 мин пос​ле работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа.
б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомен​дован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц.
в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоря​ет протекание окислительно-восстановительных процессов, повыша​ет работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышеч​ным перенапряжением.
Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому вос​становлению, лечению спортивных травм и используются как сред​ства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффек​тивнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.
К гидротерапии относятся:
1) парные и суховоздушные бани;
2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шот​ландский, веерный, циркулярный);
3) ванны: а) контрастные; б) вибрационная; в) хлоридно-натрие-вые (соляные); г) хвойные; д) жемчужные.
Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500— 2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в трени​ровках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.
Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восста​новительных средств.
К ним относятся:
1) токи Бернара;
2) солюкс;
3) электростимуляция.

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Учебно – тренировочный процесс должен способствовать: 

· формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

· высокой организованности и требовательности к себе, 

· 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;
· пример и товарищеская помощь (наставничество) более опыт​ных спортсменов;
· творческое участие спортсмена в составлении планов на очеред​ной этап подготовки и в обсуждении итогов его выполнения;
· товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;

Средства обучения 

· Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения

· Подготовительные упражнения

· Игры

· Упражнения для обучения техники двигательного действия

· Упражнения для совершенствования овладения техникой двигательного действия

Методы организации занимающихся

· Фронтальный метод

· Поточный метод

· Метод групповых занятий

· Круговой метод

· Метод индивидуальных заданий


Формами организации учебно – тренировочной работы являются:

- на этапе спортивно – оздоровительном и начальной подготовки - групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях;

- на этапе учебно – тренировочном – групповые занятия, теоретические занятия, участие в соревнованиях,  работа по индивидуальным планам, учебно – тренировочные сборы.

Основной формой проведения занятия является тренировочный урок.

Тренировоч​ный урок делится на три части.
Подготовительная часть – сообщение задач урока, организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются общеразвиающие, специально – подготовительные и имитационные упражнения.

Главная задача основной части – обучение и совершенствование техники спортивного упражнения, двигательного действия, обеспечение общей и специальной подготовки. Физичес​кие упражнения в виде тренировочных заданий в основ​ной части располагают в следующей последовательности: упражне​ния (комплексы и игры), направленные на воспитание быстроты, силы,  выносливости, гибкости, ловкости, координации.
В заключительную часть урока включают упражнения, направленные на развитие быстроты, применяют в основной части урока после разминки. Вслед за ними используют игры и игровые упражнения.

Подготовительная часть. 
Задачи подготовительной части занятия: 

 Организация занимающихся;
 Подготовку их для наиболее успешного решения задач основной части занятия. 

Средства  подготовительной части занятия: 

  Строевые упражнения
  Упражнения на внимание;
  Различные виды ходьбы, бега, прыжков;
 Общеразвивающие, подготовительные, подводящие упражнения;
  Ранее изученные упражнения из техники волейбола. 

При проведении подготовительной части урока необходимо придерживаться следующих рекомендаций: 
1. Подготовить заблаговременно инвентарь и место для проведения  занятий;
2. Начинать занятие с построения и постановки задач;
3. Проводить подготовительную часть без значительных пауз;
4. При проведении строевых и общеразвивающих упражнений пользоваться общепринятой гимнастической терминологией;
5.Чередовать упражнения, чтобы обеспечить нагрузку на различные части тела и группы мышц;
6.Чередовать силовые, по характеру выполнения упражнений, с упражнениями на растяжение и расслабление, медленные с быстрыми, а также разнообразить темп выполнения;
7.Использовать подвижные игры, которые являются подготовительными к баскетболу. 

Основная часть. 
Задачи основной части занятия: 
 Изучение и совершенствование техники игры в нападении и защите;
 Освоение элементов тактики в нападении и защите;
 Повышение физической подготовленности занимающихся;
 Воспитание у занимающихся специальных двигательных качеств;
 Обучение занимающихся применять приобретенные умения и навыки в различных условиях игровой деятельности. 

Средства основной части занятия: 
 Подготовительные, подводящие, специальные по технике и тактике упражнения;
 Подвижные игры;
Учебные и двусторонние игры в волейбол. Учебные игры носят целевую игровую направленность, строго регламентировать действия играющих. В двухсторонних играх занимающиеся выполняют все ранее разученные технические приемы и тактические действия произвольно. 
Рекомендации по проведению основной части занятия: 
1.Необходимо стремиться использовать максимальное количество мячей;
2. Применять поточную, игровую форму занятий, круговую тренировку;
3.При обучении элементам техники и тактики игры в волейбол соблюдать последовательность этапов обучения, а именно: ознакомление с приемом, разучивание приема в упрощенных условиях, изучение в усложненных условиях и закрепление приема в игровых условиях. 

Методы используемые для обучения и совершенствования техники: словесный (вербальный), наглядный (визуальный), словесно-наглядный, целостный (основной), расчленный, метод сопряженных воздействий, метод срочной информации, метод двигательной информации, соревновательный и игровой методы. 
Заключительная часть  предназначена для завершения работы преподавателя, приведения организма в оптимальное для последующей  деятельности состояния. Для решения данных задач используются следующие упражнения: 
  Имитационный;
  На внимание;
  На координацию движений;
  На дыхание и расслабление;
  Малоподвижные игры. 
Форма подведения итогов:

· протоколы соревнований

· контрольно – переводные нормативы

· тесты

· освоение объёмов тренировочных нагрузок

· отсутствие медицинских противопоказаний для занятий

· систематическое посещение учебно – тренировочных занятий.

Методы развития физических качеств

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СИЛЫ. 
1.      МЕТОД МАКСИМАЛЬНЫХ УСИЛИЙ: характеризуется выполнением упражнений с применением околопредельных и предельных отягощений. Вес отягощения равен 90-100% от максимальных возможностей волейболиста. Каждое упражнение выполняется сериями. В серии 1-3 повторения при 4-5 подходах. Отдых между подходами 3-5 минут, во время которого выполняются дыхательные упражнения и упражнения на расслабление работающих мышц. 

2. МЕТОД ”МАКСИМАЛЬНЫХ УСИЛИЙ” предусматривает выполнение упражнения с усилием 40-70% от максимальных возможностей волейболиста. Упражнение выполняется в 3-4 подхода. В каждом подходе количество повторений выполнять до отказа. Наиболее полезны для развития силы последние повторения. 

3.  МЕТОД  ДИНИМАМИЧЕСКИХ УСИЛИЙ – основной метод силовой подготовки баскетболиста. Вес отягощения – 30-60% от максимальных возможностей волейболиста. Упражнение выполняется 10-12 раз в одном подходе с максимальной быстротой. Количество подходов колеблется от 3 до 6  раз. Пауза отдыха между подходами равна 2-4 минуты. Следующий подход необходимо начинать при частоте сердечных сокращений не более 120уд/мин., если частота выше, необходимо увеличить время отдыха. 

4. ИЗОМЕТРИЧЕСКИЙ МЕТОД заключается в статически максимальном напряжении различных групп мышц. В одном подходе осуществляется максимальное напряжение мышц, продолжительностью 4-6 сек. Упражнение выполняется 3-5 раз, отдых между сериями 1-1,5 мин. 

5. МЕТОД СОПРЯЖЕННЫХ ВОЗДЕЙСТВИЙ заключается в выполнении специальных упражнений с отягощениями в виде поясов, жилетов, манжет, набивных мячей. Выполняются упражнения, направленные на совершенствование различных технических приемов игры с этими поясами, манжетами и т.д. 

ИНВЕНТАРЬ: штанги, гири, гантели, канат, гимнастическая стенка, жгуты, тренажёры, набивные мячи, тумбы, тренажёры, жгуты, резинки, маты, утяжелители.

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ 
Основным методом воспитания быстроты выполнения различных движений является повторный метод с максимальной быстротой. Длительность отдыха между повторениями должна позволять спортсмену практически полностью восстановиться. Количество повторений должно быть такое, которое спортсмен может выполнить без значительного снижения быстроты. Особенно эффективны упражнения в виде различных эстафет и соревнований на быстрейшее их выполнение.  

Упражнения для развития быстроты должны быть разнообразными, охватывающими различные группы мышц, возможно шире совершенствующие регуляторную деятельность центральной нервной системы, повышающими координационные способности занимающихся. Исследования показали, что применение таких упражнений в равном соотношении с прыжковыми упражнениями дает лучший эффект в развитии быстроты и скоростно-силовых качеств. 

Для воспитания быстроты необходимо в первую очередь использовать скоростно-силовые упражнения, так как в баскетболе быстрота связана с мышечной «взрывной» силой. Примером таких упражнений могут быть прыжки и прыжковые упражнения с отягощениями. 

ИНВЕНТАРЬ: блины, штанги, жгуты, маты, мячи набивные.
МЕТОДЫ   ВОСПИТАНИЯ   ВЫНОСЛИВОСТИ. 
МЕТОДЫ ДЛИТЕЛЬНОГО НЕПРЕРЫВНОГО УПРАЖНЕНИЯ С РАВН0МЕРНОЙ.И ПЕРЕМЕННОЙ НАГРУЗКОЙ (в практике их часто называют сокращенно "метод равномерной тренировки» и «метод переменной тренировки). Характерной особенностью данного метода является, в первом случае, выполнение циклического упражнения с большой длительностью в зависимости от подготовленности от 30 мин. до 2-х часов и, во втором случае, в процессе выполнения циклического упражнения баскетболист выполняет несколько упражнений с нагрузкой на другие группы мышц. Например, кроссовый бег 40 мин.-1 час, во время которого выполняется несколько прыжковых упражнений или несколько ускорений на различных дистанциях. Этот метод характерен для воспитания общей выносливости. 

МЕТОД ИНТЕРВАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ характеризуется тоже двумя вариантами.
В одном и другом вариантах работа выполняется сериями, но в одном случае в каждой серии выполняется, одинаковы] объем работы, а время отдыха между сериями сокращается. Во втором варианте объем работы увеличивается, а время отдыха остается постоянным. Данный метод характерен для воспитания специальной выносливости. 

ИНВЕНТАРЬ: мячи, маты, жгуты, гимнастические стенки.

МЕТОДЫ   ВОСПИТАНИЯ   ЛОВКОСТИ. 
Основным методом воспитания ловкости является повторный. Упражнения на ловкость рекомендуется включать в занятие в начале основной части занятия или в подготовительной. Обогащение занимающихся новыми двигательными навыками должно быть непрерывным. Установлено, что в течение долгого времени запас движений не пополняется, то способность к обучению снижается. Автоматизированные движения, протекающие в стандартных условиях, перестают способствовать развитию ловкости. Упражнения на ловкость выполняются до проявления первых признаков утомления. Специальная ловкость имеет две разновидности: 1) акробатическая ловкость, которая проявляется в бросках, во время игры, в защите; 2) прыжковая ловкость – умение владеть своим телом в безопорном положении. 

—Средствами для развития ловкости, как способности баскетболиста быстро переключаться с одних действий на другие, являются подвижные и спортивные игры, бег с препятствиями, различные сочетания акробатических упражнений, гимнастические упражнения на снарядах, изменение способа выполнения упражнений, прыжки в глубину или длину из положения, стоя спиной к направлению прыжка, жонглирование мячами, прыжки на батуте, упражнения на равновесие.

ИНВЕНТАРЬ:  барьеры, маты, жгуты, гимнастические стенки, мячи, скамейки.
МЕТОДЫ   ВОСПИТАНИЯ   ГИБКОСТИ. 
Основным методом воспитания гибкости является повторный метод выполнения упражнений. Упражнения выполняются медленно, с постепенным увеличением амплитуды движения до максимально возможной. В паузе отдыха выполняются упражнения для расслабления работавших мышц. 

Общеподготовительные средства воспитания гибкости: упражнения из гимнастики, легкой атлетики.
В волейболе особенно важно укрепить и сделать  гибким голеностопный сустав, лучезапястный, локтевой, плечевой, тазобедренный, шейные позвонки. Закрепощенность мышц, относящихся к этим суставам, мешает освоению сложных технических приемов. Свобода движений, гибкость, умение расслабиться создают базу для освоения сложно-координационных приемов баскетбола и придают им силу и непринужденность. Гибкость при игре в волейбол необходима при выполнении обманных движений (финтов). Техника обыгрывания с мячом и обманные движения составляют важнейшую часть волейбольной техники.

ИНВЕНТАРЬ: маты, жгуты, гимнастические стенки, мячи, скамейки.
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