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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа секции «Волейбол» рассчитана на школьников 10 -18 лет. В соответствии с годами обучения все занимающиеся делятся на учебные группы
Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Задачами работы учебных групп являются:

-
укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию учащихся;

-
обучение жизненно-важным навыкам и умениям;

· подготовка разносторонне развитых, волевых и дисциплинированных людей (спортсменов), готовых к высокопроизводительному труду и защите Отечества;

· подготовка общественного актива инструкторов и судей по спорту, организаторов спортивно - массовой и оздоровительной работы в образовательных учреждениях;

· воспитание у юных спортсменов чувства долга, товарищества и взаимопомощи;

· воспитание привычки и потребности к систематическим занятиям физической культурой и спортом, как составной части общечеловеческой культуры, привитие необходимых гигиенических умений и навыков.

Непосредственными условиями выполнения этих задач является многолетнее целенаправленное обучение и подготовка учащихся.

Основной принцип работы секции по волейболу - выполнение программных требований  по  теоретической,  технической,  физической,

тактической подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) показателях.

Основой подготовки занимающихся в секции «Волейбол» является универсальность в овладении технико-тактическими приемами игры.

В связи с этим для групп начальной подготовки первого и второго годов обучения ставятся следующие задачи: укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому развитию; укрепление опорно-двигательного аппарата; развитие быстроты, гибкости, ловкости; обучение основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, нападающего удара; начальное обучение простейшим тактическим действиям в нападении и защите, привитие интереса к соревнованиям.

В группах начальной подготовки основное внимание уделяется физической и технической подготовке. Причем, на первом году обучения удельный вес отдельных видов подготовки изменяется в начале года большее количество часов,  дается на физическую подготовку, примерно 60+70% всего времени, во второй половине года рекомендуется увеличить количество часов на техническую подготовку.

На втором году обучения групп начальной подготовки происходит логическое продолжение изучения технического, тактического арсенала и физической подготовленности занимающихся, при этом увеличивается количество часов на тактическую подготовку.

Основной подготовкой в учебно-тренировочных группах является дальнейшая технико-тактическая подготовка юных волейболистов, а также знакомство с игровой специализацией по функциям игроков.
В годичном цикле учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах уменьшается объем тактической подготовки.

Для успешного овладения программным материалом необходимо сочетать занятия в объединении с самостоятельной работой в виде заданий, разработанных руководителем объединения совместно с занимающимися. В группу принимаются дети, допущенные школьным врачом к занятиям физической культурой. В дальнейшем обязателен медицинский контроль, который учащиеся проходят не реже 1 раза в год.

Два раза в год (декабрь, май) в секции должны проводиться контрольные испытания по общей, специальной физической и технической подготовке. По данным контрольных испытаний дается оценка успеваемости каждому занимающемуся.

Задачи учебной практики - научить строевым командам, методике проведения упражнений и отдельных частей занятий. Судейство учебно-тренировочных игр должны проводить сами учащиеся. Необходимо научить занимающихся организовывать соревнования в группе. Каждый занимающийся должен уметь вести технический протокол игры, подготавливать заявку, составлять таблицу. Руководитель объединения должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в школе, поддерживать контакт с родителями, учителями, классным руководителем, приучить занимающихся к социальной дисциплине, общественно полезному труду, воспитывать в духе высокой культуры человеческого общения, смелость, волю к победе.

Для четкого планирования, учета и отчетности необходимо иметь следующую документацию: годовой план учебно-тренировочной и воспитательной работы; месячные и поурочные планы, составленные на основе учебной программы, журналы учета учебной работы и посещаемости, календарный и перспективный планы.
Учебно - тематический план занятий
	№№

п/п
	Содержание занятия
	ГНП
	УТГ

	
	
	
	
	

	
	
	1 год


	2 год


	  3

год


	1 

год


	2 год


	 3 - 4
год



	1
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	2
	Общая      и      специальная физическая подготовка
	106
	152
	152
	204
	204
	260
	

	3
	Основы техники и тактики игры в волейбол
	110
	160
	160
	259
	259
	322

	4
	Контрольные      игры      и соревнования
	10
	20
	20
	25
	25
	30

	5
	Контрольные испытания
	4
	6
	6
	8
	8
	10

	6
	Судейская практика
	-
	-
	-
	12
	16
	16

	7
	Итого часов
	240
	360
	360
	432
	432
	648


ПРОГРАММА ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 
ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

I.
Теоретическая подготовка.

ФК и спорт в РФ. Сведения о строении и функциях организма. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Правила игры в волейбол.

II.
Общая и специальная физическая подготовка.

Значение ОФК для успешного развития и высоких достижений в спорте. Строевые упражнения. Понятие о спорте и командах. Шеренга, колонна, фронт, тыл, фланг. Простейшие команды на месте и в движении.

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения с предметами - скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами (1-2кг.). Чередование упражнений руками, ногами, - различные броски; в положении сидя, лежа, поднимание ног с мячом.

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. Соскоки в глубину со снарядов.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и в высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность. Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Третий лишний», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты.
III.
Основы техники и тактики игры.

Техника - основа спортивного мастерства. Классификация техники и тактики игры. Целесообразность применения отдельных технических приемов в конкретной игровой обстановке. Перемещения и выбор места для активных действий в защите и нападении. Связь и взаимодействие игроков в решение игровых задач. 
Техника нападения:

Действия без мяча: Перемещение и стойка - основная. Ходьба, бег, перемещение лицом вперед. Перемещение переставными шагами лицом, правым и левым блоком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещения.

Действие с мячом: Передачи мяча: сверху двумя руками; передачи мяча у стенки, жонглирование; с передачи партнера, в различных направлениях на места и после перемещения; передачи в парах.

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, подачи в стенку, через сетку с расстояния 6 -9 метров, подача из-за лицевой линии.

Нападающие удары: Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение ритмом разбега, прыжки вверх толчком двух ног; с места, 1,2,3 шагов разбега, удар кистью по мячу).

Техника защиты:

Действия без мяча: Стойки и перемещения: стартовая стойка (исходное положение) - основная стойка. Ходьба, бег, перемещение лицом вперед. Перемещение приставными шагами, лицом, боком вперед, остановка шагом.

Действия с мячом: Передача мяча сверху двумя руками: отскочившего от стенки, после броска в сторону, после передачи через сетку; от нижней подачи: снизу двумя руками; отбивание отскочившего от стенки мяча, жонглирование над собой, наброшенного партнером - на месте и после перемещений тактическая подготовка. Практика нападения. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения подачи; выбор места для выполнения подачи; выбор места для 2-4 передачи в зоне 3.

Групповые действия: Взаимодействие игроков передней линии. Взаимодействие игроков зоны защиты с игроком зоны 3.

Командные действия: Прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом. Тактика защиты.

Выбор места при приеме подачи. Расположение игроков при приеме подачи, при выполнении 2-й передачи игроком зоны 3.

IV. Контрольные игры и соревнования.

Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр, устранение ошибок. Правила игры в волейбол. Практическое занятие. Соревнования по подвижным играм с элементами техники волейбола «Веселые старты». Соревнования по пионерболу и мини-волейболу.

V. Контрольные испытания.

Проводятся по общей и специальной физической и тактической подготовке. В группе начальной подготовки контрольные испытания проводятся 1 раз в конце учебного года и включают следующие нормативные требования:

Физическое развитие и физическая подготовленность
	№№ п/п
	Содержание требований
	Девочки
	Мальчики

	1
	2
	3
	4

	1
	Бег 30 м. с высокого старта
	6,0 сек.
	6,1 сек.

	2
	Бег 30 м. (6x5)
	12,8 сек.
	12,3 сек.

	3
	Бег 92 м. с изменением направления
	33,5 сек.
	32,0 сек.

	4
	Прыжок в длину с места
	135 см.
	145 см.

	5
	Прыжок в высоту с места толчком двух ног
	40 см.
	50 см.

	6
	Прыжок в высоту с разбега толчком двух ног
	45 см.
	50 см.

	7
	Метание набивного мяча (1 кг.) из-за головы двумя руками
	
	

	
	Сидя
	4,5м.
	5,0 м.

	
	Стоя
	6,0 м.
	8,0 м.

	
	В прыжке с места
	6,5 м.
	7,0 м.


ПРОГРАММА II ГОДА ОБУЧЕНИЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

I.
Теоретическая подготовка.

ФК и спорт в РФ и за рубежом. Сведения о строении и функциях организма человека. Основные сведения о сердечно-сосудистой системе человека и е функциях. Влияние физических упражнения на организм занимающихся. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Правила игры в волейбол, места занятий и инвентарь.
II.
Общая и специальная физическая подготовка.

Значение общей и специальной физической подготовки для развития спортсмена. Характеристика основных средств и их значение для достижения высокого спортивно-технического мастерства. Индивидуальные и групповые упражнения с отягощением.
III.
Основы техники и тактики игры.

Характеристики основных приемов техники: стойки, перемещения, подачи, передачи, нападающие удары. Значение технической подготовки для роста спортивного мастерства. Понятие о тактике.

Связь техники и тактики. Индивидуальные и групповые тактические действия.

1.
Общая физическая подготовка.

Развитие быстроты, ловкости, силы, гибкости, выносливости. Совершенствование навыков естественных видов движений. Строевые упражнения. Команды для управления группой. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя. Перестроения. Предварительная и испытательная части команд. Изменение скорости движения. Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные, а парные; тоже с набивными мячами. Упражнения для мышц туловища и шеи, ног, таза.

Акробатические упражнения. Бег с ускорением, низкий старт, эстафетный бег. Прыжки: в длину с места, с разбега, в высоту через планку.

Метание. Метание теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность. Метание гранаты с места.

Спортивные игры. Баскетбол - ловля, передача, ведение мяча, броски в корзину. Простейшие групповые взаимодействия. Подвижные игры: «Пятнашки», «Метко в цель», «Эстафета баскетболистов», «Подвижная цель».
2.
Специальная физическая подготовка.

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий (по сигналу).

Подвижные игры специальные эстафеты с выполнением учебных заданий и с преодолением препятствий.

Упражнения для развития прыгучести. Приседания на двух и одной ноге, различные прыжки из низкого седа. Прыжки на одной и обеих ногах с места и в движении. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Метание набивных мячей в движущуюся цель с места и в движении.

Техника нападения:

Техника передвижения и скачка. Стартовая стойка. Нападающие удары: прямой нападающий удар (броски теннисного мяча через сетку), удары по неподвижному мячу с собственного подбрасывания и партнера.

Техника защиты:

Действия без мяча: сочетание способов перемещений и остановок. Действия с мячом: прием мяча снизу двумя руками в парах с различными заданиями; жонглирование мячом, приме снизу с подачи, одиночное блокирование.

Тактика нападения:

Выбор способа перебивания мяча через сетку. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю части площадки. Подача на точность в зоны (по заданию).

Групповые действия. Взаимодействие игрока зоны 3 с игроками зоны 4 и 2 (при второй передаче).

Командные действия. Система игры со второй передачи игроков передней линии.

Тактика защиты:

Индивидуальные действия. Выбор места при приеме мяча, при блокировании, при страховке партнера. При действиях с мячом: выбор места приема мяча.

Групповые действия. Взаимодействие игроков при приеме мяча с подачи, нападающих ударов, обманных ударах, командные действия. Расположения игроков при приеме мяча от противника углом вперед.

IV.
Контрольные игры и соревнования.

Правила соревнований. Положение о соревнованиях. Расписание соревнований. Оформление хода и результатов соревнований. Учебно-тренировочные игры.

V.
Контрольные испытания.

Сдача нормативов по специальной подготовке в конце учебного года. Экскурсии, посещение соревнований. Экскурсии в музеи, на выставке.

Однодневные турпоходы. Освещение соревнований по волейболу и другим видам спорта.

Физическое развитие физическая подготовленность.

	№№ п/п
	Содержание требований
	Девочки
	Мальчики

	1
	2
	3
	4

	1
	Бег 30 м. с высокого старта
	5,8 сек.
	5,6 сек.

	2
	Бег 30 м, 6x5
	12,3 сек. 
	11,8 сек.

	3
	Бег 92 м, «елочка»
	32,4 сек.
	30,5 сек.

	4
	Прыжки в длину с места
	150 см. 
	170 см. 

	5
	Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами и с разбега
	35 см.
	45 см.

	6
	Метание набивного мяча 1 кг. из-за головы двумя руками
	5,0 м.
	6,0 м.

	7
	Метание набивного мяча 1 кг. из-за головы двумя руками в прыжке с места
	7,0 м.
	9,0 м.


Техническая подготовленность

	№№
п/п
	Содержание требований
	Количественный показатель

	1
	 Верхняя передача на точность из зоны 3 (2) в зону 4
	5

	2
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены
	5

	3
	 Подача верхняя прямая в пределы площадки
	4

	4
	 Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3
	4

	5
	 Чередование способов передачи и приема мяча сверху,   снизу (количество серий)
	8

	6
	Нападающий удар по мячу на резиновых амортизаторах
	4


ПРОГРАММА I ГОДА ОБУЧЕНИЯ УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ
I. Теоретическая подготовка.

ФК и спорт в РФ и за рубежом. Сведения о строении и функциях организма человека. Основы пищеварения и обмена веществ. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ.

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль. Основы методики обучения игры в волейбол. Правила игры.

II. Общая и специальная физическая подготовка. 1. Общая подготовка.

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, интервал и дистанция. Основная стойка.

Действия в строю, на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание в строю, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и обратно изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения. Упражнения для рук и мышц плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами, поднимания, опускания, перебрасывание с одной руки на другую, перед собой, броски и ловля в парах. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т.д.).

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания из различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка).

Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув ноги, через планку (веревочку), высоко далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика. И с мостика. Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные прыжки.

Акробатические упражнения. Группировка в приседе, сидя, лежа, на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад) из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа на бедрах с опорой и без опоры руками. Кувырок из упора присев и из основной стойки. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Подготовительные упражнения для «моста» у гимнастической стенки, коня, козла. «Мост» с помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. Соединение перечисленных акробатических упражнений в несложные связки и комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорениями до 20 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2-3x20-30 м;2-ЗхЗО-40 м. Бег 60 м. с низкого старта, 100 м. эстафетный бег с этапами до 40 м. бег с препятствиями от 60 до 100 м. (количество препятствий - от 4 до 10). В качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы.

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. Метание гранаты (250 - 700 г.) с места и с разбега. Метание дротиков и копья в цель на дальность с места и шага.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Пятнашки», «Метко в цель», «Эстафета с прыжками», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Эстафета с прыжками чехардой», «Перетягивание каната», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Катающаяся мишень». 
2. Специальная физическая подготовка.

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По зрительному сигналу бег с места на 5 м., с постоянным изменением исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставным шагом) Бег с остановками и резкими изменениями направлениями. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20 - 30 м.). Челночный бег; отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. ТО же, с набивными мячами в руках (массой от 2 до 4 кг.) с поясом - отягощением или в куртке с весом. Бег в колонну по одному по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняются определенные задания: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360 °С прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. то же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое, от лицевой линии к сетке.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси» различные варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением вышеуказанных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. Одиночные и серийные прыжки, толчком одной и двух ног (правая, левая) с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивание из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50 - 60 см. без отягощения и с отягощениями (10-20 кг.). Спрыгивание возвышения 40 - 60 см. с последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), установленную в доступном месте, то же, но с разбега: Подпрыгивание на месте в яме с песком на одной и двух ногах, по 6±10 отталкивание в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух, одной ноге, под гору и с горы, с максимально быстрым отталкиванием. Прыжки по ступенькам с максимальной частотой (скоростью) разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двух ног. Выпрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Прыжки с места вперед - вверх, назад - вверх, вправо - вверх, влево - вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.

Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (1-5 кг.) передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20±40 раз). Ходьба в полуприседе и в прыжке (20+40 раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50±100 см.)

Приседания со штангой, прыжки вверх с гирями весом 16, 24 кг.
III. Основы техники и тактики игры.

Техника нападения:

Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка в сочетании с перемещением: ходьба скоростным шагом вправо, влево, бег спиной вперед, двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком: прыжки сочетание способов перемещением.

Действия с мячом. Передача сверху двумя руками, передача на точность, с перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаками через сетку, в непосредственной близости от нее. Подача мяча: нижняя прямая на точность, верхняя прямая на точность.

Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1-3 шага по неподвижному мячу (на амортизаторах); через сетку по мячу, наброшенному партнером: нападающий удар из зоны 3 с передачи партнера из зоны 3.

Техника защиты:

Действия без мяча. Стойки и перемещения: стартовая стойка в сочетании с перемещениями. Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево. Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 1, 6, 5 и первая передача в зоны 3, 2.

Блокирование: одиночной блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 2 стоя на подставке. Тактика нападения:

Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах 3,2; для нападающего удара (прямого, по ходу в зонах 4 и 2).

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, дальнюю половину площадки. Подача на игрока слабовладеющего приемом мяча. Выбор способа перебивания мяча через сетку.

Групповые действия: Взаимодействие игроков зоны нападения: с игроками своей зоны и игроками зоны защиты при выполнении первой и второй передач.

Командные действия. Прием подач и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 стоя лицом в сторону передачи. Прием подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зону 3.

Тактика защиты:

Индивидуальные действия. Выбор места при приеме подач, при страховке партнера принимающего подачи и обманной передачи. При действиях с мячом выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).

Групповые действия. Взаимодействие игроков зон защиты и нападения при приеме подачи и дальнейшем розыгрыше мяча.

Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади.

Система игры: Расположение игроков приема мяча «углом вперед» с применением групповых действий.

IV. Контрольные игры и соревнования.

Соревнования по волейболу.

V. Контрольные испытания.

Сдача контрольных нормативов по общей, специальной физической и технической подготовленности.

VI. Судейская практика.

Посещение соревнований по волейболу. Приобретение судейских навыков в качестве судьи, секретаря при проведении тренировочных занятий и матчевых встреч.

ПРОГРАММА II ГОДА ОБУЧЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ
I. Теоретическая подготовка.

ФК и спорт в РФ и за рубежом. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Оборудование и инвентарь. Правила техники безопасности.

П. Общая и специальная физическая подготовка.

Методы и средства общей и физической подготовки и их особенности с возрастом занимающихся.
III. Основы техники и тактики.

Характеристика техники и тактики сильнейших юных волейболистов. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года обучения. Средства и методы технической и тактической подготовки. Командные действия в нападении и защите. При проведении учебно-тренировочных занятий совершенствуются знания и навыки предыдущих лет обучения; на их основе изучается новый технико-тактический материал, заложенный в практике.

Техника нападения:

Действия без мяча. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами.

Действия с мячом: передача сверху двумя руками из глубины площадки для нападающего удара; передача сверху двумя руками у сетки, стоя спиной к направлению передачи; передача сверху двумя руками в прыжке (вверх - вперед). Подача мяча - верхняя прямая. Нападающие удары. Нападающий удар из зоны 4, 3, 2 с высоких и средних передач.

Техника защиты:

Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты после падения. Сочетание способов перемещения с остановками и стойками. Сочетание способов перемещения и стоек с техническими примами игры в защите. Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на точность; прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4, 3, 2 прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.

Блокирование: Одиночные и групповое блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4, 3, 2.

Тактика нападения:

Индивидуальные действия. Выбор места для выполнения второй передачи в зоне 2; стоя спиной по направлению передачи; для выполнения подачи (верхней прямой).

При действиях с мячом: чередование способов подач (нижней и верхней прямой); вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен спиной.

Групповые действия. Взаимодействия игроков при второй передаче зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме от передач и подач).

Командные действия. Прием мяча от подач и первая передача в зону 3, вторая - игроку, к которому передающий стоит спиной. Система игры со второй передачи и игрока передней линии.

Тактика защиты:

Индивидуальные действия. Выбор места при приеме нижней и верхней подач. Определение времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса рук над сеткой. При действии с мячом: Выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу, с падением). Групповые действия. Взаимодействия игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов.

Командные действия. Расположение игроков при приеме подачи (нижней и верхней прямой), когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут, и находится в 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остается в зоне 4 и играет в нападении. Система игры: расположение игроков при приеме мяча от противника «углом вперед» с применением групповых действий.

IV.
Контрольные игры и соревнования.

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды противника. Общая характеристика игры и действия отдельных игроков. Выводы по игре. Система записи игровых действий и анализ полученных данных. Соревнования по волейболу.

V.
Контрольные испытания.

Сдача норм по общей и специальной физической и технической подготовленности.

VI.
Судейская практика.

Приобретение судейских навыков в качестве судьи, секретаря при проведении тренировочных занятий и матчевых встреч. Подготовка к получению звания «судья по спорту».

Физическое развитее и физическая подготовленность.

	№№ п/п
	Содержание требований
	Девочки
	Мальчики

	1
	2
	3
	4

	1
	Становая сила, кг
	75
	100

	2
	Бег 30 м с высокого старта
	4,8 сек.
	4,7 сек.

	3
	Бег 30 м (6x5)
	11,6 сек
	10,9 сек.

	4
	Бег 92 м «елочка»
	29,0 сек.
	27,0 сек.

	5
	Прыжок в длину с места
	190 см.
	200 см.

	6
	Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега
	45 см.
	55 см.

	7
	Метание набивного мяча массой 1 кг из-за
	
	

	
	головы двумя руками

- Сидя
	7,0 м.
	8,0 м.

	
	- В прыжке с места
	9,0 м.
	11,0 м


Техническая подготовленность

	№№
	Содержание требований
	Количественн ый показатель

	1
	2
	 3

	1
	Вторая передача мяча на точность из зоны 2 в зону 4
	4

	2
	Из зоны 3 в зону 2 (стоя спиной по направлению)
	4

	3
	Через сетку из зоны 4 в зону 4 в прыжке
	5

	4
	Передачи сверху, снизу (стоя у стены)
	5

	5
	Подача на точность
	5

	6
	Прямой нападающий удар из зоны 4 в зоны 5 и 6
	4

	7
	Блокирование (вдвоем) нападающего удара из зоны 4 (2)
	4


Примечание: обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических измерений спортивными врачами. 

Необходимое оборудование и инвентарь для занятий волейболом.

Для    занятий    волейболом    необходим    следующий    минимум оборудования и инвентаря:

1) Сетка волейбольная с антеннами - 2 экз.;

2) Стойки волейбольные - 2 пары;

3) Стенка гимнастическая - 8 пролетов;

4) Гимнастические скамейки - 4 шт.;

5) Гимнастический трамплин - 1 шт.;

6) Акробатический трамплин - 1 экз.;

7) Гимнастические маты - 7 шт.;

8) Демонстрационные табло для ведения счета - 1 шт.;

9) Скакалки - 30 шт.;

10) Мячи набивные различного веса - 30 шт.;

11) Гантели разного веса - 20 шт.;

12) Мячи волейбольные 20 шт.;

13) Мячи баскетбольные - 2 шт.;

14) Насос ручной со штуцером - 2 шт.;

15) Планку для измерения высоты сетки - 1 шт.;

16) Мячи теннисные - 15 шт.;

17) Гири - 16, 24, 32 кг. - по 2 шт.

Рекомендуемая  литература для тренера – преподавателя:
1. Программа для ДЮСШ. МОГИФК, М., 1985 г.

2. Волейбол. Под редакцией А.Г. Аириянца. М., 1986 г.

3. Жаров К.П. Волевая подготовка спортсменов. М. 1986 г.

4. Железняк Ю.Д. Тактическая подготовка волейболистов. Смоленск,
1976г.
5. Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу М., 1990 г.

6. Ивойлова А.В. Волейбол М., 1974 г.

7. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки. М., 1972 г.

8. Фарфель В.С. Развитие движений у детей школьного возраста. Ф и С, 1965 г.

9. Голомазов В.А.  Волейбол.  Учебное пособие для коллективов физической культуры Ф и С, 1975 г.

10. Ю.Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. М., 1998 г.
№№ п/п�
Содержание требований�
Количественный показатель�
�
1�
2�
3�
�
1�
Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4�
5�
�
2�
Нижняя прямая (боковая передача на точность)�
5�
�
3�
Прием и первая передача на точность из зоны 6 в зону 3 (расстояние 6 м.)�
 5  .�
�



Техническая подготовленность





№№ п/п�
Содержание требований�
Девочки�
Мальчики�
�
1�
2�
3�
4�
�
1�
Становая сила�
65�
85�
�
2�
Бег 30 м с высокого старта�
4,9 сек.�
4,8 сек.�
�
3�
Бег 30 м (6x5)�
11,7 сек.�
11,0 сек.�
�
4�
Бег 92 м «елочка»�
29,5 сек.�
27,5 сек.�
�
5�
Прыжок в длину с места�
160 см.�
180см.�
�
6�
Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с разбега�
40 см.�
50 м.�
�
7�
Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы�
�
�
�
�
головы двумя руками:


                                           - Сидя�



6,5 м.�



7,5 м.�
�
�
- В прыжке с места�
8,0 м.�
10,5 м.�
�



Физическое развитие и физическая подготовленность.





№№�
Содержание требований�
Количествен-   ный показатель�
�
1�
2�
3�
�
1�
Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4�
5�
�
2�
Подача верхняя прямая в пределы площадки�
5�
�
3�
Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3�
5�
�
4�
Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу�
10�
�
5�
Нападающий удар по мячу в держателе или резиновых амортизаторах�
5�
�



Техническая подготовленность








4
5

