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             Программа составлена в соответствии с действующими нормативно-правовыми законодательными актами. Программа предназначена для организации работы по дополнительным общеразвивающим образовательным программам по волейболу в спортивно-оздоровительных группах  МБУ ДО «ДЮСШ Чернянского района Белгородской области». Учебный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учётом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приёмов и тактических действий в годичном цикле.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая программа) (далее - Программа) по волейболу для учащихся спортивно-оздоровительной группы составлена на основе образовательной программы МБУ ДО «Детско-юношеская спортивная школа Чернянского района Белгородской области» и разработана в соответствии с требованиями следующих нормативных документов:

· Федеральный закон РФ от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015г. №09-3242 «Методические рекомендации по проектированию  дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);

· Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (постановление Главного государственного врача Российской Федерации от 04.06.2014 №4);

· Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями 2011г);

·  Устав МБУ ДО «Детско-юношеская спортивная школа Чернянского района Белгородской области».

Направленность программы:

Программа  по волейболу для учащихся спортивно-оздоровительной группы имеет физкультурно-спортивную направленность и является общеразвивающей.



Реализуемая Программа содержит теоретико-методический и практический материал, носит учебно-познавательное и прикладное функциональное предназначение для формирования двигательных навыков и укрепления здоровья.

  Новизна и актуальность, педагогическая целесообразность: 

Актуальность  Программы  в том, что она предназначена  для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной информационной среды, формирует позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия. Обучение в рамках образовательной программы состоит в формировании личности  учащихся, обеспечении досуга детей и подростков, развитии их физических качеств и укреплении здоровья.   Программа содержит теоретико-методический и практический материал, носит учебно-познавательное и прикладное функциональное предназначение для формирования двигательных навыков и укрепления здоровья.

Новизной  Программы является применение на каждом тренировочном занятии игровых физкультурно-оздоровительных технологий. Понятие «Игровые физкультурно-оздоровительные технологии» (ИФОТ) включает такие педагогические технологии, где применяются принципы игры, направленные на формирование физической культуры личности и здорового образа жизни человека. 

Основная цель Программы - это  привлече​ния к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей, формирование здорового образа жизни учащихся, развитие физических и нравственных способностей, достижение уровня личных спортивных успехов.

В соответствии с поставленной целью в Программе определяются   задачи:
образовательные:

- формировать теоретические знания и стойкий интерес к занятиям физической культурой и спортом;

- овладеть основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений  и основами техники  волейбола;

- повышать уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

развивающие:

- развивать и совершенствовать физические качества   средствами физических упражнений, подвижных игр, соревновательно-игровых упражнений;

- содействовать гармоническому физическому развитию, высокому уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно-полезной деятельности. 

воспитательные:

- прививать учащимся интерес к занятиям спортом, любовь к волейболу.

- воспитывать морально-волевые качества учащихся: целеустремленность, трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренеру-преподавателю и товарищам.
оздоровительные:
-   укрепление здоровья и содействие гармоническому физическому и психическому  развитию;

- укрепление опорно-двигательного аппарата.

В ходе реализации Программы по волейболу у ребенка формируются компетенции осуществлять универсальные действия:

•
личностные (самоопределение, смыслообразование, нравственно-этическая ориентация),

•
регулятивные (целеполагание, планирование, прогнозирование, контроль, коррекция, оценка, саморегуляция)

•
познавательные (общеучебные, логические действия, а также действия постановки и решения проблем),

· коммуникативные (планирование сотрудничества, постановка вопросов – инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, разрешение конфликтов, управление поведением партнера – контроль, коррекция, оценка действий партнера, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в соответствии с задачами и условиями коммуникации). 

Рабочая программа составлена с учётом возрастных и психофизических  особенностей детей и рассчитана на учащихся 7-18 лет. 

 
Рабочая программа  составлена на один учебный год, включая каникулярное время и рассчитана на 152 учебных часа (38 недель), 76 тренировочных занятий.


 Содержание учебного материала Программы включает теоретические, практические и зачётные (контрольные испытания и  соревнования) занятия. Занятия проводятся в системе дополнительного образования, в спортивном зале.

Учебная нагрузка для спортивно-оздоровительной группы составляет 4 часа в неделю (2 раза по 2 часа).


В процесс реализации Программы по волейболу планируется достичь следующих результатов:
- улучшение показателей физического развития учащихся;

- улучшение показателей физической подготовленности учащихся в конце года, по сравнению с показателями на начало учебного года;

 - ознакомление и освоение учащимися основ техники волейбола;

- приобрести основы теоретических знаний в области физической культуры и спорта;

- повышение уровня двигательной активности.


Формами подведения итогов реализации Программы является следующее:

- анализ результатов сдачи контрольных испытаний  по общей физической и специальной физической подготовке; 

- анализ результатов участия в соревнованиях, спортивных праздниках и других физкультурно-спортивных мероприятиях;

- анализ сохранности контингента обучающихся.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебно-тематический план
Комплектование производится ежегодно в сентябре. В СОГ первого года обучения занятия проходят два раза в неделю по два часа, итого за год – 152 часа. Программный материал рассчитан на 38 недель.

	№
пп
	Наименование разделов и тем
	Общее количество
	В том числе

	
	
	
	Теория
	Практика

	I
	Теоретическая подготовка:
	9
	9
	

	II
	Практическая подготовка:
	135
	
	135

	2.1
	Общая физическая и специальная подготовка
	75
	
	75

	2.2
	Технико-тактическая подготовка
	60
	
	60

	III
	Участие в соревнованиях, спортивных праздниках
	По плану спортивных мероприятий

	IV
	Контрольные испытания
	8
	
	8

	
	Всего часов на 38 учебных недель тренировочных занятий


	152
	9
	143


Годовой план-график распределения учебных часов
	№

п/п
	Виды подготовки
	Всего часов
	Месяцы

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Теоретическая подготовка
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Практическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	ОФП
	40
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.2.
	СФП
	35
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.4.
	Техническая
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.5.
	Тактическая
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Участие в соревнованиях, спортивных праздниках
	
	По плану спортивных мероприятий

	4.
	Контрольные  испытания
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО
	152
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Учебный план по теоретической подготовке
	№ п/п
	Название тем
	Кол-во
 часов

	1.
	Вводное занятие. 
	1

	2.
	Техника безопасности на занятиях и во время   проведения соревнований
	2

	3.
	Физическая культура и спорт в России
	1

	4.
	Гигиенические требования к занимающимся волейболом
	1

	5.
	Гигиена закаливания
	1

	6.
	Спортивные соревнования
	1

	7.
	Правила игры в волейбол
	1

	8.
	Оборудование и инвентарь
	1

	           Всего часов:
	9


3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Теоретические занятия

1.Вводное занятие. Волейбол как вид спорта, его характеристика и значение. История развития и зарождения волейбола. Обзор основных этапов развития его в довоенный период. Выступления российских волейболистов на международных соревнованиях. 
2.Техника безопасности на занятиях и во время проведения соревнований.
3.Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. Детско-юношеские спортивные школы. Значение физкультуры в укреплении здоровья, всестороннем физическом развитии. 

4. Гигиенические требования к занимающимся волейболом. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Уход за телом, полостью рта и зубами.  Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Гигиенические требования к питанию. Профилактика вредных привычек. 

5. Гигиена закаливания. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания при занятиях спортом. 

6. Спортивные соревнования. Методика судейства соревнований. Терминология и жестикуляция. Обязанности членов судейской бригады. 
7. Правила игры в волейбол. Эволюция правил игры по волейболу. Действующие правила игры. Перспективы дальнейшего развития правил. Влияние правил игры на ее развитие. Упрощенные правила игры
8. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тренировки в волейболе. 

Практические занятия
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП)

   Современный волейбол предъявляет высокие требо​вания к двигательным способностям и функциональным возможностям спортсмена. Для этого необходимо всесто​роннее развитие физических качеств. Физическую подго​товку подразделяют на общую и специальную. 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,  футбола, подвижные игры. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач занятия можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. 
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 технических приёмов. Занятие заканчивают игрой. 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. 
Задачи ОФП:
1.Повышение уровня функциональных возможностей организма спортсмена, путем развития работоспособности применительно к широкому кругу упражнений.

2.Стимулировать развитие выносливости, силовых, скоростно-силовых, координационных возможностей.

3.Систематически обогащать фонд двигательных навыков и умений.

Средства ОФП делятся на 2 группы: косвенного и прямого влияния. Косвенные – кроссы, плавание, лыжный бег и т.д. Прямые – упражнения направлены на повышение физической подготовленности и должны быть схожи по координации и характеру с действиями в волейболе.

Общая физическая и специальная подготовка 



В состав общефизической подготовки 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. 


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 . Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (набивные мячи,  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 гр.) и с разбега; 

Спортивные и подвижные игры. Основные приемы техники игры в нападении и защите.  Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 


Подвижные игры: «Гонка мячей», «Охотники и утки», «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Эстафета баскетболистов», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 
Общая сила. Ни одно физическое упражнение не мыслимо без про​явления силы. Сила мышц в значительной мере определяет быстроту движения и способствует проявлению выносливости и ловкости.

Общая силовая подготовленность волейболистов характеризуется ком​плексным развитием силы мышц и мышечных групп. Она приобретается посредством выполнения разнообразных физических упражнений в про​цессе ОФП и является фундаментом для специальной силовой подготов​ки. Правильный подбор упражнений должен обеспечивать пропорцио​нальное развитие всех участвующих в соревновательном движении мышц или мышечных групп. Характерная черта развития силы — возможность избирательного воздействия на отдельные мышечные группы. Применяя упражнения с отягощениями, необходимо учитывать уро​вень подготовленности спортсменов, их самочувствие в день трениров​ки, и нагрузка должна быть строго индивидуальна.

Взрывная сила. Выполнение большинства технических приемов в волейболе (подачи, нападающие удары и др.) требует проявления взрыв​ной силы. Поэтому, специальная силовая подготовка волейболиста дол​жна быть направлена прежде всего на развитие скоростно-силовых спо​собностей спортсменов.

Эффект скоростно-силовой тренировки зависит от оптимального возбуждения ЦНС, количества мышечных волокон, принимающих импульсы; расхода энергии при растягивании — сокращении мышц. Поэтому интервалы отдыха между сериями упражнений должны быть такими, чтобы восстанавливалась работоспособность организма спорт​сменов.

При развитии взрывной силы можно применять незначительные по весу отягощения, поскольку чрезмерное увлечение отягощениями сдер​живает прирост специальной силовой подготовленности, т.к. в этом случае нагрузка переносится на неспецифические мышечные группы. Вес отя​гощения должен составлять 10-40% от веса спортсмена.

В специальной силовой тренировке должен применяться главным образом тот режим работы, который соответствует режиму функцио​нирования мышц в игре, с тем, чтобы обеспечивать морфологические и биохимические адаптации (локально-направленное воздействие на​грузки). Упражнения должны выполняться с высокой скоростью сокра​щения мышц.

Скоростно-силовые способности совершенствуются на базе общей силовой подготовленности.

Наиболее приемлемыми для силовой подготовки являются:

-упражнения в преодолении собственного веса (приседания, под​тягивания, прыжковые упражнения и др.);

-упражнения с партнером (приседания, перетягивания и др.);

-упражнения с отягощением (с гирями, гантелями и др.);

- основные и имитационные упражнения с небольшими отягоще​ниями 
                 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП)
СФП является средством спе​циализированного развития физических качеств. 

Задачи ее более узки и более специфичны:

1. Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища;

быстроты перемещения и сложной реакции; скоростной, прыжковой, иг​ровой выносливости; акробатической и прыжковой ловкости, гибкости.

2.Совершенствование функциональных возможностей организма спортсменов.

3. Повышение психологической подготовленности.

Средствами являются:

1.Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (ско​ростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты пере​ключения от одних действий к другим.

2.Упражнения, сходные с основным видом действия не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения.

3. Акробатические упражнения.

4. Подвижные и спортивные игры.

Предполагаемый результат:

1. Подготовка спортсменов к соревнованиям различного уровня.

2. Совершенствование технических приемов и развитие специальных физических качеств у спортсменов.

· Развитие силы
Упражнения для развития силы: с резиновыми амортизаторами, набивным мячом, в парах, с гантелями, штангой для различных мышечных групп. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств для защитника, нападающего, пасующего.

· Развитие быстроты. 

Упражнения для воспитания быстроты перемещений с элементами: легкой атлетики (бег, прыжки), баскетбола (ловля, ведение, передачи), акробатика (кувырки, перевороты), быстроты ответных действий, быстроты и ловкости, быстроты и ориентировки

· Развитие выносливости

Упражнения для развития специальной выносливости волейболиста: скоростная, прыжковая, силовая, игровая

· Развитие ловкости

Упражнения для воспитания ловкости волейболиста: 
для защитника – с элементами акробатики, с б/б мячами; 
для нападающего – на подкидном мостике, с элементами акробатики, с теннисными мячами. Упражнения для развития внимания, периферического зрения, ориентировки, переключения внимания

· Развитие гибкости

· Развитие прыгучести. 
Упражнения для воспитания прыгучести, прыжковой ловкости, координации: со скакалками, с теннисными мячами на подкидном мостике, на гимнастической скамейке

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Техника  нападения

1. Перемещения и стойки: основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком, спиной, вперёд.

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой – на месте и после перемещения в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стенку с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.

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

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); в стенку – расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 

Техника защиты

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

2. Приём сверху двумя руками: приём мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнёра через сетку (расстояние 4-6 м); приём нижней прямой подачи.

3. Приём снизу двумя руками: в парах, направляя мяч вперёд вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; приём подачи и первая передача в зону нападения.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тактика нападения

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения 2-й передачи у сетки; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку -  стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй подаче.

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2).
Тактика защиты

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой;  при блокировании;  при страховке партнера, принимающего подачу.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приёме подачи и передачи.

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет: а) игрок зоны 3; б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад.
ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
Игровая подготовка осуществляется в следующих формах:
1. Упражнения по технике в виде игры - «Эстафеты у стены» (передачи мяча в стену сверху, снизу), «Мяч капитану, водящему», «Передал - садись!», «Мяч в воздухе», «Точно в цель» (при передаче, подаче, нападающих ударах) и т. д.
2. Подготовительные игры — в них должна быть отражена специфика волейбола

3. Учебные двусторонние игры с заданиями, которые направлены на то, чтобы занимающиеся научились уверенно применять весь объем изученных приемов и тактических действий.
Подготовительные игры. «Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). В ней участвуют две команды по 6 человек. Расстановка игроков, как в волейболе; после розыгрыша очка игроки делают переход — как при выигрыше подачи. Затем мячи вводят в игру верхней передачей, нижней. Условия приближают к правилам игры в волейбол еще больше, когда мяч через сетку бросают третьим касанием определяют направление броска и т.п. Как этап в овладении навыками ведения — игра без подачи, мяч вводят по сигналу верхней передачей из зоны
 Учебные игры. Игра по правилам мини-волейбола. Игра по правилам волейбола. Расстановка игроков при приеме мяча от противника (игрок в зоне 3 у сетки). Игра в три касания. Игра с некоторыми отступлениями от правил (при приеме мяча фиксируют только грубые ошибки, разрешается повторная подача, если первая была неудачной). Игра при полном соблюдении правил игры. Игра уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и т. п.). Игры полным составом с командами параллельных групп (старшей, младшей).
Участие в соревнованиях


Участие в соревнованиях, спортивных праздниках спортивного центра по волейболу согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий. 

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ

4.1.Принципы, средства, методы спортивной тренировки

Принципы тренировочных занятий

- постепенности динамики нагрузки
- цикличности тренировочной и соревновательной нагрузки
- сознательного участия спортсмена в тренировочном процессе.

Основным принципом спортивной подготовки является педагогический принцип единства обучения и воспитания.

Спортивная подготовка детей  на спортивно - оздоровительном этапе происходит постепенно. Переход к напряженным нагрузкам на развитие общих и специальных физических качеств  осуществляю только после наступления биологической зрелости обучающихся.
Средства спортивной тренировки
Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Они могут быть разделены на 2 группы:

· обще-подготовительные упражнения;

· специально-подготовительные упражнения.

Методы спортивной тренировки
Общепедагогические:

· словесные (беседа, рассказ, объяснение); 

· наглядные (видеоматериал, наглядные пособия, пример).

Практические:

· метод строго регламентированного упражнения;

· метод направленный на обучение технике основных приёмов игры, формированию тактических умений и освоению тактических действий;

· метод направленный на воспитание физических качеств;

· игровой метод;

· соревновательный метод.
Тренировочные  занятия  подразделяются  по  направленности:  по  физической  подготовке (общей, специальной); технической (обучение, совершенствование); тактической (обучение, совершенствование); комбинированные (по технической и физической; по технической и тактической; по технической, тактической, физической); целостно-игровой (по типу комбинированных) подготовки; контрольные; для разминки перед игрой. 

С учетом сказанного тренировочные задания группируются в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировку нагрузки и режим ее выполнения  (интенсивность,  количество  повторений,  серий,  вес  спортивных  снарядов,  длина  дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.).

      При подборке средств и методов подготовки, дозировки и определении объёма, интенсивности тренировочных нагрузок по общей и специальной физической подготовке следует учитывать, что у детей этого возраста сердечно-сосудистая система обладает большей устойчивостью и приспосабливаемостью, ёмкость лёгких становится больше. Увеличивается мышечная масса, но силовые параметры юного спортсмена ещё недостаточно подготовлены к длительным силовым напряжениям. К 13 годам наблюдается дисгармония физиологических  функций, физических и особенно координационных  способностей. Этот возраст является наилучшим для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости и координации движений.

       Подготовка игроков в волейболе может считаться эффективной только в том случае, когда они в полной мере и уверенно применяют изученные приемы и тактические действия в сложных условиях игры и соревнований. Система заданий, которые ставят занимающимся во время учебной игры, позволяет добиваться того, что все приемы и тактические действия они целенаправленно воспроизводят в игровой обстановке. С учетом задания «противник» создает необходимые условия для выполнения того или иного действия в нападении или защите. 
4.1. Методические рекомендации по организации
и проведению занятий

      Учебно-тренировочные занятия проводят в спортивном зале в форме урока по общепринятой схеме. 

      После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин) на индивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, задача которых – подготовка к выполнению упражнений в основной части занятия.

      В основной части главное внимание уделяется обучению технике основных приёмов игры, формированию тактических умений и освоению тактических действий. Изучение и совершенствование  производится с соблюдением дидактических принципов: последовательности, повторности, наглядности, индивидуального подхода к обучающимся. 

      Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. 

      Важное значение придаётся развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества «включались» в тактические действия и технические приёмы игры. Целесообразно развивать скоростные качества в упражнениях с мячом.

      По окончании годичного цикла тренировки обучающиеся должны выполнить нормативные требования по физической подготовленности.
5.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ ЗАЧЁТНЫХ ТРЕБОВАНИЙ
       Оценка уровня теоретической  подготовленности учащихся.

В рамках реализации общеразвивающей программы «Волейбол» осуществляется  диагностика  уровня теоретической подготовленности в области знаний о физической культуре и спорте, избранном виде спорта, медико-биологическим основам. Измерение уровня теоретической подготовленности проводится по разработанным тестовым батареям (20 тестов)  в закрытой и открытой формах. Оценка     уровня     теоретической  подготовленности оценивается  на основе анализа   выполнения тестовых  заданий. Каждый правильный ответ – один балл, а неправильный ответ – 0 баллов. Оценивание теоретической подготовленности проводится по уровням: 15 - 20 баллов – высокий уровень;   9 - 14  баллов – средний уровень;   0 - 8 баллов – низкий уровень.

Оценка     уровня    физического развития и физической подготовленности
Оценка     уровня    подготовленности оценивается по  показателям  физического развития и физических качеств:

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических измерений. 

Физическая подготовленность. Оценка     уровня     физической подготовленности оценивается по  уровню развития физических качеств  на основе анализа результатов выполнения следующих контрольных упражнений:

Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится на нескользкой поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Обучающийся встает к линии, не касаясь ее носками, стопы слегка врозь параллельны, отводя руки назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий взмах руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется от линии до ближнего к ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех попыток;

Общая выносливость: бег в сочетании с ходьбой в течение шести минут (количество метров). Обучающийся выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Упражнение выполняется на беговой дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. В забеге одновременно участвуют 6-8 человек. Результатом является расстояние, пройденное обучающимся. Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через каждые 10 м.

Быстрота: Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»). По команде «Марш» бегут к финишу, не останавливаясь, пересекая линию финиша. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент пересечения линии финиша. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.

Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): сгибание ног в коленях; удержание результата пальцами одной руки; отсутствие удержания результата в течение 2 с.

Координационные способности: челночный бег 3х10 метров. В забеге принимают участие один-два человека. Перед началом бега на линию старта для каждого кладут два кубика. По команде «На старт» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание» они наклоняются и берут по одному кубику. По команде «Марш» бегут к финишу, кладут кубик на линию, не останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком и также переносят его на линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент, когда кубик касается пола. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.
Техника выполнения контрольных тестов-упражнений по СФП:
Тест 1. Прием мяча снизу двумя руками

Процедура тестирования.  Выполняется с подачи с противоположной стороны сетки, мяч необходимо довести в зону номер три. Выполняется 10 подач в площадку.

Тест 2. Нижняя прямая подача 

Процедура тестирования. С 9 до 12 лет выполняется подача с укороченной площадки и соответственной высотой сетки, с 13 лет с обычной площадки. Замах -  правая рука отводится на назад, тяжесть тела переносится на сзади стоящую ногу, замах производится одновременно с подбрасыванием мяча левой рукой вверх на высоту 0,5 - 1м. Ударное движение – вес тела переносится на впереди стоящую ногу, правая прямая рука движется вниз-вперед, кисть напряжена, пальцы соединены, удар по мячу наносится основанием кисти вперед-вверх (рука сопровождает движение мяча). Количество выполняемых подач 10.
Определение уровня физической подготовленности мальчиков
	№ п/п


	Контрольное упражнение
	возраст


	Уровень физической подготовленности



	
	
	
	выше среднего
	средний
	ниже среднего

	
	
	
	5 баллов
	4 балла
	3 балла

	1.


	Прыжок в длину с места, см

	7
	117-130
	104-116
	88-103

	
	
	8
	132-145
	119-131
	103-118

	
	
	9
	145-158
	132-144
	116-131

	
	
	10
	153-167
	141-152
	124-140

	
	
	11
	164-177
	151-163
	135-150

	
	
	12
	174-187
	161-173
	145-160

	
	
	13
	185-198
	172-184
	156-171

	
	
	14
	195-208
	182-194
	166-181

	
	
	15
	204-217
	191-203
	175-190

	
	
	16
	215-228
	202-214
	186-201

	
	
	17
	225-238
	212-224
	196-211

	
	
	18
	230-240
	215-229
	200-214

	2.
	Бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м

	7
	900
	800
	700

	
	
	8
	950
	850
	750

	
	
	9
	1000
	900
	800

	
	
	10
	1050
	950
	850

	
	
	11
	1100
	1000
	900

	
	
	12
	1150
	1050
	950

	
	
	13
	1200
	1100
	1000

	
	
	14
	1250
	1150
	1050

	
	
	15
	1300
	1200
	1100

	
	
	16
	1350
	1250
	1150

	
	
	17
	1400
	1300
	1200

	
	
	18
	1450
	1350
	1250

	3.


	Бег 10 м., сек.

	7
	2,9
	3,0
	3,3

	
	
	8
	2,9
	3,0
	3,3

	
	
	9
	2,8
	2,9
	3,2

	
	
	10
	2,8
	2,9
	3,2

	
	
	11
	2,7
	2,8
	3,1

	
	
	12
	2,6
	2,7
	3,0

	
	
	13
	2,5
	2,6
	2,9

	
	
	14
	2,4
	2,5
	2,8

	
	
	15
	2,1
	2,4
	2,7

	
	
	16
	2,0
	2,3
	2,6

	
	
	17
	1,9
	2,2
	2,5

	
	
	18
	1,8
	2,1
	2,4

	4.


	Наклон вперёд из положения стоя, см.

	7
	4
	2
	1

	
	
	8
	4
	3
	2

	
	
	9
	5
	4
	3

	
	
	10
	5
	4
	3

	
	
	11
	6
	5
	4

	
	
	12
	7
	6
	5

	
	
	13
	8
	6
	5

	
	
	14
	9
	8
	6

	
	
	15
	10
	8
	6

	
	
	16
	11
	9
	7

	
	
	17
	12
	9
	7

	
	
	18
	13
	10
	8

	5.
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	7
	11,0
	11,4-11,1
	11,5

	
	
	8
	10,2
	11,1-10,3
	11,2

	
	
	9
	9,4
	10,3-9,5
	10,4

	
	
	10
	8,9
	9,9-9,0
	10,0

	
	
	11
	8,6
	9,8-8,7
	9,9

	
	
	12
	8,5
	9,6-8,6
	9,7

	
	
	13
	8,3
	9,0-8,4
	9,1

	
	
	14
	8,2
	9,2-8,3
	9,3

	
	
	15
	8,1
	8,7-8,2
	8,9

	
	
	16
	7,9
	8,4-8,0
	8,5

	
	
	17
	7,6
	8,0-7,7
	8,1

	
	
	18
	7,4
	7,9-7,5
	8,0


Определение уровня физической подготовленности девочек
	№ п/п

	Контрольное упражнение

	возраст


	Уровень физической подготовленности 

	
	
	
	выше среднего
	средний
	ниже среднего

	
	
	
	5 балла
	4 балла
	3 балла

	1.

	Прыжок в длину с места, см

	7
	111-123
	99-110
	85-98

	
	
	8
	119-132
	106-118
	90-105

	
	
	9
	127-140
	114-126
	98-113

	
	
	10
	142-157
	127-141
	108-126

	
	
	11
	150-164
	136-149
	119-135

	
	
	12
	155-168
	142-154
	126-141

	
	
	13
	165-177
	154-164
	139-153

	
	
	14
	174-188
	160-173
	144-159

	
	
	15
	180-194
	166-179
	150-165

	
	
	16
	184-198
	174-183
	160-173

	
	
	17
	191-204
	178-190
	162-177

	
	
	18
	192-205
	179-191
	163-178

	2.

	Бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м

	7
	800
	700
	600

	
	
	8
	850
	750
	650

	
	
	9
	900
	800
	700

	
	
	10
	950
	850
	750

	
	
	11
	1000
	900
	800

	
	
	12
	1050
	950
	850

	
	
	13
	1100
	1000
	900

	
	
	14
	1150
	1050
	950

	
	
	15
	1200
	1100
	1000

	
	
	16
	1250
	1150
	1050

	
	
	17
	1300
	1200
	1100

	
	
	18
	1350
	1250
	1150

	3.

	Бег 10 м., сек.

	7
	3,5
	3,6
	3,8

	
	
	8
	3,4
	3,5
	3,7

	
	
	9
	3,3
	3,4
	3,6

	
	
	10
	3,2
	3,3
	3,5

	
	
	11
	3,1
	3,2
	3,4

	
	
	12
	3,0
	3,1
	3,3

	
	
	13
	2,9
	3,0
	3,2

	
	
	14
	2,8
	2,9
	3,1

	
	
	15
	2,7
	2,8
	3,0

	
	
	16
	2,6
	2,7
	2,9

	
	
	17
	2,5
	2,6
	2,8

	
	
	18
	2,4
	2,5
	2,7

	4.


	Наклон вперёд из положения стоя, см.

	7
	4
	2
	1

	
	
	8
	5
	3
	2

	
	
	9
	6
	4
	3

	
	
	10
	7
	5
	4

	
	
	11
	8
	6
	4

	
	
	12
	9
	6
	5

	
	
	13
	10
	7
	5

	
	
	14
	11
	7
	5

	
	
	15
	12
	8
	6

	
	
	16
	13
	8
	6

	
	
	17
	14
	8
	7

	
	
	18
	15
	9
	7

	5.
	Челночный бег 3х10 м., сек.
	7
	11,2 
	11,3-11,7
	11,9 

	
	
	8
	10,0
	11,3-10,1
	11,7

	
	
	9
	9,7
	10,7-9,8
	11,2

	
	
	10
	9,5
	10,3-9,6
	10,8

	
	
	11
	9,3
	10,0-9,4
	10,4

	
	
	12
	9,2
	9,7-9,3
	10,1

	
	
	13
	9,0
	9,6-9,1
	10,0

	
	
	14
	8,9
	9,5-9,0
	10,0

	
	
	15
	8,9
	9,4-8,9
	9,9

	
	
	16
	8,7
	9,3-8,8
	9,7

	
	
	17
	8,6 
	9,3-8,7
	9,7

	
	
	18
	8,5
	9,2-8,6
	9,6


Нормативные требования по СФП  (юноши, девушки 8-18 лет)
	Наименование теста
	Возраст (лет)  юноши

	
	8-9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Приём мяча снизу двумя руками
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	9
	9

	Нижняя прямая подача
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	9
	9

	Возраст, лет (девушки)

	Приём мяча снизу двумя руками
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	Нижняя прямая подача
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	7
	8


       Для спортивно-оздоровительных групп условия для перевода на этап начальной подготовки являются выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30% всех видов).
6. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

      Личностное развитие детей одна из основных задач учреждения дополнительного образования. Высокий профессионализм тренера способствует формированию у ребёнка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

       В течение всех занятий тренер-преподаватель формирует у учащихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

* личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

* высокая организация учебно-тренировочного процесса;

* атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

* дружный коллектив.

Основные воспитательные мероприятия:

* торжественный приём вновь поступивших в ДЮСШ;

* регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

* экскурсии, кульпоходы, Дни Здоровья.
         Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо обратить серьёзное внимание на этику спортивной борьбы на площадке и вне её. Здесь важно сформировать у учащихся должное отношение к запрещённым приёмам и действиям в волейболе (на спортивное поведение, взаимоотношение игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально - волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

7.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

7.1.Список используемой литературы
     1.Волейбол. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

     юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ      

     олимпийского резерва (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной   
     подготовки, учебно-тренировочный). - М.: Советский спорт, 2009. – 112 с.
2.Волейбол для начинающих. Ахмеров В.К.- Минск.  «Полымя» , 1985г. 

3.Физкультура в школе и дома. Баршай В.М.-Ростов на Дону: «Феникс», 2001г.

4.Теоретическая подготовка юных спортсменов. Буйлина Ю.Ф., Курамшин Ю.Ф. - М., ФиС, 1981г.

5.Моделирование процесса спортивной тренировки. Друзь В.А.-Киев: «Здоровье», 1976г.

6.Волейбол в школе. Пособие для учителя. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н.-  М.: «Просвещение», 1985г.

7.К мастерству в волейболе. Железняк Ю.Д. - М., ФиС, 1978г.

8.Физические качества спортсмена. Зациорский В.М.- М., ФиС, 1970г.

9.Олимпийцы среди нас.-2-е издание, переработанное и дополненное     Исаев А. – М.: Физкультура и спорт», 1998г.

10.Волейбол. Клещев Ю.Н., Айриянц А.Г.- М.: ФиС, 1985г.

11.Юный волейболист. Клещев Ю. Н., Фурманов А.Г.  - М.: ФиС, 1979г.

12.Основы волейбола. Чехов О.  - М.: ФиС, 1979г.  

13.Журналы «Физическая культура в школе» - М.: «Школьная пресса», 2000-2012 гг.

7.2.Перечень Интернет-ресурсов:
	http://www.minsport.gov.ru.
	Официальный сайт министерства спорта РФ

	http://lib.sportedu.ru:
	Электронный каталог центральной отраслевой библиотеки по физической культуре

	http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
	Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»

	http://www.mifkis.ru/
	Московский институт физической культуры и спорта

	http://www.shkola-press.ru
	Журнал «Физическая культура в школе»

	http://www. volley.ru/
	Всероссийская федерация волейбола

	http://sportrules.boom.ru/
	Правила различных спортивных игр


Перечень

оборудования и инвентаря, 
необходимого для выполнения программы по волейболу

(в расчете на один спортивный зал)

	1.Волейбольная сетка                                                                             

2.Волейбольные стойки                                                                        

3.Волейбольные мячи                                                                            

4.Баскетбольные мячи                                                                            

5.Футбольные мячи  

6.Набивные мячи (весом 1,2кг и 3кг)                                                                                                                                 

7.Скакалки                                                                                                

8.Скамейки гимнастические                                                                                                                                                               

9.Теннисные мячи                                                                                   

10.Гимнастические маты                                                                          

11.Секундомер                                                                                           

12.Табло для ведения счета                                                                      
	1 шт.

2 шт.

15 шт.

8 шт.

2 шт.

5 шт.

15 шт.

3 шт.

2 шт.

3 шт.

1 шт.

1 шт.


2

