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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

           Программа для отделения  Волейбол  ДЮСШ составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» от 13.01.96 г. №12- ФЗ, типовым положением об образовании детей - Постановление Правительства РФ от 07.03.95 г. №233, нормативными документами учреждений дополнительного образования физкультурно – спортивной направленности, расположенных не территории Российской Федерации от 25.01.95 г., нормативно-правовым основаниям, регулирующим деятельность ДЮСШ, уставом ДЮСШ. 
Программа составлена для учебных групп начальной подготовки 1-2 года обучения ДЮСШ. Программа может быть использована тренерами при работе во всех спортивных подразделениях, ведущих подготовку юных квалифицированных волейболистов, а также в общеобразовательных школах с продленным днем.
Главная задача заключается в подготовке физически крепких, с гармоническим развитием физических и духовных сил спортсменов. Основным условием выполнения этой задачи является многолетняя целенаправленная подготовка юных волейболистов, которая предусматривает: 

· содействие гармоническому физическому развитию, всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;

· подготовку волейболистов высокой квалификации;

· повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения навыками игры в процессе многолетней подготовки до требований в командах высших разрядах;

· подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов;

· подготовку инструкторов – общественников и судей по волейболу.

Основной показатель работы спортивных школ по волейболу – выполнение программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной (комплексной, игровой) и теоретической подготовки (по истечении каждого года). Выполнение нормативных требований – основное условие пребывания занимающихся в спортивной школе.

На этапе начальной подготовке основной принцип учебно-тренировочной работы – универсальность подготовки учащихся. Задачи:
- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости;
- обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча;

- начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям волейболом, приучение к игровой обстановке;

- подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки.

Программа содержит материал планирования процесса многолетней подготовки волейболистов; дифференцированный по годам обучения материал по основным компонентам многолетней подготовки: физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной (комплексной, игровой), теоретической; систему оценки уровня спортивного мастерства волейболистов на основе конкретных количественных показателей по видам подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса, а также указания для работы по настоящей программе.
Выполнение задач, поставленных перед отделением по волейболу, предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий, обязательное выполнение учебного плана, приемных, выпускных и переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; осуществление восстановительно – профилактических мероприятий; про смотр учебных кинофильмов, видеозаписей, телепрограмм, соревнований квалифицированных волейболистов; прохождение инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения регулярных  круглогодичных занятий; обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора

     способных юных спортсменов; организацию систематической  воспитательной работы в духе нравственных принципов моральных норм общества; привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, умения чувствовать коллектив; четкую организацию учебно-воспитательного процесса; использование данных науки и передовой практики, как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств учащихся; привлечение родительского актива к регулярному участию а организации учебно- воспитательной работы школы.
НАПОЛНЯЕМОСТЬ УЧЕБНЫХ ГРУПП И РЕЖИМ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ В ДЮСШ

	Наименование

этапа
	Год

обучения
	Миним.возраст

для

поступления
	Миним.

число 
уч-ся

в группе
	Макс. кол-во

учебн. часов

в неделю
	Минимальное требование по спортивной подготовке

	НП
	1
2
	9-11

10-12
	15
15
	6

9
	Выполнение

нормативов ОФП.


ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА И КОНТРОЛЬ.

Период многолетнего процесса подготовки в системе спортивных школ охватывает возраст с 9-12 лет и до 18 лет. Многолетняя подготовка в этот период строится на основе следующих положений:

1) необходимости подготовки волейболистов, отвечающих основным требованиям в командах высших разрядов;

2) возрастных особенностей детей, подростков и юношей и их возможностей;

3) специфики волейбола как вида спорта и требований, предъявляемых им  к организму занимающихся.

Система многолетней подготовки включает в себя следующее:

1. Модельные характеристики спортсменов в возрастном аспекте в системе многолетней подготовки (в объективных показателях).

2. Этапы многолетней подготовки с позиций реализации модельных характеристик в возрастном аспекте.

3.       Система отбора: начальный отбор для занятий волейболом, разделение спортсменов по игровым функциям, отбор для комплектования сборных команд.

4. Система тренировки – программирование многолетнего процесса подготовки и системы оценки эффективности тренировочного процесса.

5. Система спортивных соревнований и динамика соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки.

6. Система восстановительно-профилактических мероприятий (педагогические, медико-биологические, психологические).

7. Материально – техническое обеспечение процесса многолетней подготовки (определение центров подготовки олимпийских резервов и оснащение их современным оборудованием и инвентарем и др.).

8. «Опережающее» повышение квалификации тренеров с учетом прогноза и моделирования. Работая на будущее, тренер сегодня должен строить свою деятельность в «ключе» этого будущего.

9. Формирование личности юного спортсмена.

     Важнейшее условие эффективности многолетней подготовки квалифицированных волейболистов – осуществление на высоком уровне составных частей системы в их единстве.                     На основе закономерностей построения системы многолетней подготовки разработана 

настоящая программа, выполнение которой служит важнейшим условием решения задач подготовки резервов.

На основе положений построения системы многолетней подготовки строятся годичные циклы учебно-тренировочного процесса. Главное требование при этом – выполнение программы, ее «обучающей» тенденции, кроме того, учитывается периодизация тренировочного процесса с целью наилучшего решения задач обучения и подготовки юных волейболистов к соревнованиям.

Так как в течение года соревнования по волейболу проводятся зимой и летом, выделяется два цикла в году: осенне-зимний и весенне-летний; в каждом из них содержится три периода: подготовительный, соревновательный и переходный со своими специфическими задачами, средствами и методами.

Эти положения также учтены при распределении времени на отдельные виды подготовки (годовые графики расчета часов). Ими надо руководствоваться при составлении рабочей документации на определенный период времени в рамках годичного цикла.

Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. В период каникул и пребывания в спортивном лагере нагрузка увеличивается, а для учащихся, где она 

превышает 20 часов  продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать -   2 академических часа, а в учебно-тренировочных группах – 4. С учетом этого количество занятий в неделю и их продолжительность устанавливаются тренером по согласованию с руководством спортивной школы.

На период учебно-тренировочных сборов и спортивно-оздоровительного лагеря наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливается:

·   для групп начальной подготовки - по наивысшему режиму и соответствующей наполняемости  учебно-тренировочных групп.

Режим работы и наполняемость групп для учащихся спортивных школ, обучающихся в общеобразовательных школах со специализированными  классами с продленным днем обучения и объединенных группах учебных заведений профтехобразования, устанавливаются по наивысшему режиму и наполняемости соответствующих учебных групп.

В каждой спортивной школе (отделении) по волейболу должны быть следующие учебные документы: программа, учебные планы и годовые графики расчета учебных часов для отдельных учебных групп; перспективные – командные и индивидуальные – планы; расписание занятий; протоколы сдачи контрольных испытаний по видам подготовки и данные записи игровых действий учащихся; кроме того, у каждого преподавателя – рабочий поурочный план (месячный) и конспекты занятий, а также журнал учета работы. Спортсмены учебно-тренировочного совершенствования ведут свои дневники. На каждого учащегося заводится индивидуальная карта спортсмена.

Ниже приводятся учебный план и годовые графики распределения времени на виды подготовки. Распределение времени в учебном плане сделано на основании оптимального соотношения времени на основные виды подготовки, годовые графики -  по периодам и этапам – на основании сроков, указанных в специальном графике. Кроме того, учтены особенности работы и задачи по периодам и этапам.

В общую годовую нагрузку входят все виды занятий и работы с волейболистами. Из этого числа часов определенное количество надо предусмотреть на восстановительно-профилактические мероприятия, проведение занятий по общей физической подготовке отдельным преподавателем и. т. д.

Тщательное программирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии столь же тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню спортивной подготовленности учащихся спортивных школ (отделений) по волейболу составляют конкретные количественные показатели по основным видам подготовки – физической, технической, тактической, интегральной и теоретической; по 
        физическому развитию; по результатам участия в соревнованиях; учитывается вклад в команды высших разрядов и сборные команды; учитываются сроки пребывания учащихся в данной спортивной школе (спортивный стаж). Существуют требования при приеме в учебные группы, при выпуске из них и по окончании каждого года занятий (кроме выпуска). 

При приеме в группы начальной подготовки основное внимание направлено на выявление детей, обладающих данными успешного овладения навыками игры в волейбол.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных волейболистов. Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки. На этапе начальной подготовки поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей, требований подготовки в перспективе волейболистов высокого класса для команд высших разрядов.
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП

	
	
	До 1 года
	Свыше года

	1
	Общая физическая подготовка
	80
	120

	2
	Спец. физическая подготовка
	40
	60

	3
	Технико-тактическая подготовка
	94
	148

	4
	Теоретическая подготовка
	8
	12

	5
	Контрольно-переводные испытания
	9
	20

	6
	Контрольные соревнования
	14
	14

	7
	Интегральная подготовка
	20
	30

	8
	Соревнования
	20
	30

	
	Общее количество часов
	276
	414


План – график распределения учебного материала для групп начальной подготовки
	Наименование материала
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Общеразвивающие упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Упражнения на растяжения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Перемещение и стойки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Верхняя передача вперед-вверх в опор. пол.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Верхняя передача назад в опор. пол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Отбивание мяча кулаком у сетки в прыжке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Верхняя передача в прыжке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя передача вперед-вверх в опор. пол.
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя передача назад в опор.пол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя передача с падением вперед на руки и перекатомна грудь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Верхняя передача с последующим падением на бедро и спину 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Нижняя передача с падением и перекатыванием на бедро и спину
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Требования к уровню подготовки учащихся

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(для всех учебных групп)

Общая физическая подготовка

(развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; совершенствование навыков естественных видов движений)

Строевые упражнения

Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами. Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, кольца, гимнастическая стенка массового типа) – висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату.

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, мяч зажат между стопами 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 в различных исходных положениях, 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

Группировки 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 сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь  с захватом за ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка                        на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с помощью и опорой ногами 

о стенку (для мальчиков с 13 лет и старше).

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с14 лет). 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 (с 14 лет).

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

Упражнения на батуте.

Легкоатлетические упражнения

Бег. Бег с ускорением до 40 м (9-13 лет) и до 50-60 м (14-20 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2- 3х20 – 30 м.(12 лет), 2- 3х30 – 40 м. (13-14 лет), 3 – 4х50 – 60 м. (15-20 лет). Бег 60 м. с низкого старта (13-14 лет), 100 м. (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м. (9-12 лет) и до 50-60 м. (13-18 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м. (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м.(9-12 лет). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет), до 2 мин. (девочки 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м. (15-17 лет) и до 1000 м. (18-20 лет).

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180° с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на дальность. Метание гранаты (250-700 г.) с места и с разбега. Толкание ядра весом 3 кг. (девочки 13-16 лет), 4 кг. (мальчики 13-14 лет и девушки 17-18 лет), 5 кг. (юноши 15-20 лет). Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные, от 3 до 5 видов. Соревнования в пятиборье проводятся в два дня.

Спортивные игры

Баскетбол и ручной мяч 7:7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и в нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

Подвижные игры

«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень».

Ходьба на лыжах и катание на коньках

Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижение на скорость: до 1 км. (9-12 лет), до 2 км. (13-14 лет), до 3 км. (мальчики 15-16 лет и девушки 17-20 лет), до 5 км. (юноши 17-20 лет). Эстафеты на лыжах. Основные способы передвижения на коньках, торможения. Бег на скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.

Специальная физическая подготовка

 Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.

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

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

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

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

Упражнения для развития прыгучести.

Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг.). Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущены вниз, руками держаться на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс весом до 6 кг.).

Упражнения с отягощениями (мешок с песком весом до 10 кг. Для девушек и до 20 кг. Для юношей, штанга – вес штанги устанавливается в % от веса занимающегося в зависимости от характера упражнения: приседание – до 80%, выпрыгивание – 20-40%, выпрыгивание из приседа – 20-30%, пояс, манжеты на запястьях, у голеностопных суставов; жилет). Приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полу приседа в выпаде, прыжки на обеих ногах.

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

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см.) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и на обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и. т. п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. То же, но прыжки с разбега 

в три шага. Прыжки с места и в разбега с доставанием теннисных и волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте. 

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, в вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями.

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

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля его после отскока. Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнение для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные «волейбольные» передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или «мячемета»).

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя) – в зависимости от действия партнера (партнеров) изменение высоты подбрасывания, бросок на «свободное» место, на партнера и. т. д. Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передачи) – многократно. То же, но броски при «первой» и «второй» передачах в соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий.

«Нападающий» бросает мяч перед собой у сетки и в определенный момент или бросает мяч через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию, или в прыжке одной – на переднюю линию. «Защитник» наблюдает или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы, или идет «на страховку» и ловит мяч в зоне нападения. Двое «нападающих» на передней линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто-то из них бросает мяч через сетку. «Защитник» должен выбрать место и поймать мяч.

Упражнения  для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча.

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

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз - вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче).

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

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой – правой рукой влево, левой – вправо. Броски набивного мяча весом  1кг. «крюком» через сетку. Упражнения с соупражняющимся.

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

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз – стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча весом 1 кг. В прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча весом 1 кг. «крюком» в прыжке – в парах и через сетку. Имитация прямого и блокового  нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг.). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1.5-2 м.) или на полу (расстояние  от 5 до 10 м.). Метание выполняется 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 на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой  рукой с максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см.) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (мячемета). Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на амортизаторах, то же, но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.

Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения. После поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания).

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках подбросить мяч в стену, приземлившись поймать мяч и. т. д. Мяч надо отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене. Бросить мяч вверх - назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить мяч в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается на различную высоту и. т. п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. Вначале мяч подбрасывается после поворота, затеи во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после перемещения и остановки.

 Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного 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 два предыдущие упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м. от сетки, исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и исходное положение выполняются по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного)  мяча. 

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

«Нападающий» с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке броски над собой, «блокирующий» должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть «на блок» так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук «нападающего». «Нападающие» выполняют броски  и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, «блокирующий» выбирает место и «блокирует» (заключительная фаза как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, «блокируют двое.

Теоретическая подготовка

Группы начальной подготовки
1. Физическая культура и спорт в РФ (2 часа). Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
2. История волейбола (1 час). Рождение и развитие волейбола. Выдающиеся отечественные спортсмены.
3. Сведения о строении функциях организма человека (1 час). Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп.
4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (1 час). Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.

5. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (1 час). Гигиенические требования к местам проведения занятий. Временные ограничения и противопоказания к занятиям волейболом. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

6. Правила игры в волейбол (1 час). Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры подачи. Перемена подачи. Удары по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Выход мяча из игры. Проигрыш очка или подачи. Счет и результат игры. Правила мини-волейбола.

7. Места занятий и инвентарь (1 час). Площадка для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч.

Техническая подготовка.

Техника нападения. Действия без мяча.

Перемещения и стойки.

1. Стартовая стойка (исходные положения): основная, низкая». Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. 3. Перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком, вперед. 4. Двойной шаг вперед. 5. Скачок вперед. 6. Остановка шагом. 7. Сочетание способов перемещений. 8. Сочетание стоек и перемещений.

Действия с мячом

Передачи мяча.

1. Передачи мяча сверху двумя руками. Передача мяча, подвешенного на шнуре: а) веред – вверх, над собой – на месте и после перемещения лицом, боком и остановки, остановки и поворота лицом к мячу; б) в пределах линии нападения, вдоль сетки и под углом к сетке (расстояние до 2 м.) – на месте и после перемещения лицом и боком вперед, передача мяча с собственного подбрасывания в этих же направлениях (расстояние до 3 м.). Передача с набрасывания партнера – на месте и после перемещения лицом вперед. Передача мяча в парах: а) стоя лицом в направлении к передачи; б) в пределах линии нападениями между линиями (расстояние до 4 м.). Передача в треугольнике в зонах: 6-3-4, 6-3-2, 6-2-3, 5-3-4, 1-3-2 (расстояние до 3 м.) Передачи в стену, стоя на месте с изменением высоты передачи и расстояния от стены. Передача мяча в стену в сочетании с перемещениями. Передачи на точность (мишень, «маяк») с собственного подбрасывания.

2. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке. Отбивание мяча, подвешенного на шнуре – с места и после перемещения. Отбивание мяча, наброшенного партнером – с места и после перемещения.

Подачи мяча

Подача нижняя прямая (нижняя боковая). Подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача мяча, подвешенного в шнуре. Подача мяча, установленного на держателе, через сетку. Подача в стену (расстояние 6-9 м., высота отметки 2 м.). Подача с расстояние 6 м. через сетку на расстояние не менее 9 м. Подача через сетку из-за лицевой линии.

Нападающие удары

Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов с разбега. Овладение ритмом разбега с помощью зрительных и звуковых ориентиров. Удар кистью по волейбольному мячу: а) из положения, стоя на коленях на гимнастическом мате; б) по мячу, подвешенному на амортизаторах, из положений: стоя и в прыжке с места. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с места и с разбега. Удар по мячу, установленному в держателе: в прыжке с места, с 1,2 шагов разбега. Удар по резиновому мячу с  собственного подбрасывания: в прыжке с места, с 1,2, и 3 шагов разбега.

Техника защиты

Действия без мяча

Перемещения и стойки. 

1. Стартовая стойка (исходные положения): основная, низкая. 2. Ходьба и бег, перемещаясь лицом вперед. 3. Перемещение приставными шагами лицом вперед и боком вперед. 4. Скачок вперед. 5. Остановка шагом. 6. Сочетание способов перемещений, перемещений с остановкой.

Действия с мячом

Прием мяча. 
1. Прием мяча сверху двумя руками: а) отскочившего от стены после броска в стену (расстояние 1-2 м.); после броска через сетку (расстояние4-6м.). прием мяча с нижней подачи.

2. Прием мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча, подвешенного на шнуре снизу вперед - вверх, над собой – на месте и после перемещения. То же, но мяч набрасывает партнер. В парах, стоя на месте отбивание мяча снизу вперед – вверх, над собой. То же, но после перемещения (один на месте). Многократное подбивание мяча снизу над собой. То же, но в движении. Прием  снизу подачи на задней линии и первая передача в зону нападения.

Блокирование

Одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,2,3). Задерживание малых мячей «механическим блоком» в зонах 4.2.3. Стоя над подставке, задерживание мячей из поролона «ластами», надетыми на кисти рук. То же в прыжке с площадки. 

              Тактическая подготовка
Тактика нападения

Индивидуальные действия

Выбор места. 

1.    Выбор места для выполнения второй передачи (в зоне 3).

2. Выбор места для выполнения подачи (нижней).

При действиях с мячом.

1. Выбор способа отбивания мяча через сетку (стоя на площадке): передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу.

2. Вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому подающий обращен лицом.

3. Чередование нижних подач в дальнюю и ближнюю в сетке половины площадки.

4. Подача (нижняя) на точность в зоны  - по заданию.

5. Передача мяча через сетку на свободное место, на игрока слабо владеющего навыками приема, не успевшего возвратиться в свою зону.

Групповые действия

Взаимодействие игроков передней линии.

1. Игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче).

2. Игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче).

3. Взаимодействие игроков задней и передней линии (при первой передаче).

4. Игроков зон 6,5 и 1с игроком зоны 3.

Командные действия

Система игры со второй передачи игрока передней линии. Прием нижней подачи и первая подача в зону 3, вторая подача игроку, к которому передающий обращен лицом.
Тактика защиты

Индивидуальные действия

Выбор места.

1. При приеме нижней подачи.

2. При приеме мяча, посланного противником через сетку.

3. При блокировании (выход в зону удара).

4. При страховке партнера, принимающего мяч с подачи, передачи.

При действиях с мячом

Выбор способа – сверху двумя руками или снизу – приема  мяча, посланного через сетку противником.

Групповые действия

Взаимодействия игроков внутри линии при приеме мяча от нижней подачи и передачи.

1. Игроков задней линии: игрока зоны 1 с игроком зоны 6, игрока зоны 5 с игроком зоны 6, игрока зоны 6 с игроком зон 5 и 1.

2. Игроков передней линии: игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2. 

Взаимодействие игроков задней и передней линии.

1. Игроков зон 5,1 и 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и передачи (при обманах).

2. Игроков зон 2 и 4 с игроком зоны 6.

Командные действия

Прием подачи

Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

Система игры

Расположение игроков при приеме мяча  от противника «углом вперед».
Интегральная подготовка

1. Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств.

2. Чередование упражнений на быстроту и скоростно-силовых (в различных сочетаниях).

3. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений.

4. Перемещение изученными способами (бег, приставными шагами) на максимальной скорости.

5. Сочетание (чередование) бега с передвижением приставными шагами лицом вперед, боком (правым, левым) вперед.

6. Чередование упражнений на быстроту и скоростно-силовых с передачами мяча сверху и снизу двумя руками, нижней подачей, нападающим ударом по мячу на амортизаторах, имитацией блокирования (у сетки).

7. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях. Перемещения лицом вперед – правым (левым) боком вперед имитация блока д. Перемещения – остановки. Перемещения – передача мяча сверху двумя руками. Перемещения – прием снизу. Передача сверху – прием снизу. Нападающий удар по мячу на амортизаторах – передача сверху, удар – прием снизу, удар – имитация блока, передача сверху - имитация блока, прием снизу - имитация блока.

8. Чередование  индивидуальных, групповых и командных тактических действий (на основе программы) в нападении, в защите, в защите – нападении. Выбор способа отбивания мяча через сетку – вторая передача, стоя лицом  в зону 4 или 2 (по заданию). Подача на точность (по заданию) – выбор способа приема мяча (сверху, снизу). Чередование взаимодействий игроков передней линии при первой и второй передаче с взаимодействиями игроков задней и передней линии при приеме подачи. Чередование командных действий в нападении и защите.

9. Многократное выполнение изученных технических приемов подряд. Передачи сверху двумя руками, снизу двумя руками (над собой, у стены, с партнерами). Подачи нижние, нападающие удары по мячу на амортизаторах. Имитация блокирования.

10. Многократное выполнение изученных тактических действий: индивидуальных, групповых и командных в нападении, в защите.

11. Подготовительные игры. «Мяч в воздухе»; «Мяч капитану»; «Эстафета у стены»; «Два мяча через сетку» (основана на игре «Пионербол»). В ней участвуют две команды по 6 человек. Расстановка игроков как в волейболе: после розыгрыша очка, делают переход как при выигрыше подачи. Затем мячи вводятся в игру верхней передачей и нижней подачей. Условия игры приближаются к волейболу еще больше. Когда мяч через сетку бросают вторым касанием. Игра в волейбол без подачи, мяч вводится в игру по сигналу верхней передачей из зоны 6.

12. Учебные игры. Игра по правилам мини-волейбола. Игра в волейбол. Расстановка игроков при приеме мяча от противника (игрок в 3 зоне у сетки). Игра в три касания. Игра с некоторыми отступлениями от правил игры (при приеме мяча фиксируются только грубые ошибки, разрешается повторная подача, если первая была неудачной).

Задания в игре на основе пройденного материала по технике и тактике. Например. Подача только в правую (левую, дальнюю, ближнюю) половину площадки. Вторая передача, только стоя лицом к «нападающему» партнеру. Вести игру только в три касания. Через сетку мяч направлять в зону 1(5), в любую точку, кроме зоны 6.
ОРГАНИЗАЦИОННО–МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Многолетняя подготовка волейболистов в спортивной школе представляет собой пирамиду, вершину которой составляют группы спортивного совершенствования, после окончания обучения в которых спортсмены в состоянии справиться с теми требованиями, которые предъявляются в командах высших разрядов. Чтобы достигнуть этого очень важно осуществить планирование многолетней подготовки спортивных резервов и создать эффективную систему контроля.

Перспективный план составляется на основании данной программы, в которой имеются необходимые для этого исходные данные. Поступательное повышение уровня подготовленности юных спортсменов в процессе многолетней подготовки зависит от правильного планирования тренировочных и соревновательных нагрузок -  нагрузки на всех этапах должны соответствовать функциональным возможностям организма  юных волейболистов, в планах должно быть предусмотрено постепенное увеличение тренировочных нагрузок в каждом следующем году по сравнению с предыдущим.

Правильный учет процесса многолетней подготовки может быть осуществлен только  на основе тщательного анализа всех данных тренировочного процесса. В программе представлены нормативные требования по технической, тактической, интегральной подготовке, требования по теоретической подготовке, инструкторским навыкам и по судейству. Описание контрольных испытаний и методические рекомендации по нормативным требованиям изложены подробно в приложении . Накопление таких данных представляет большую ценность для контроля за ходом процесса подготовки, а также планирования работы на очередной учебный год. Для проведения контрольных испытаний специально выделяются учебные часы в начале,  середине и  конце учебного года. В учебных группах сроки контрольных испытаний могут быть различными, они зависят от задач и физического состояния спортсменов. Испытания целесообразно проводить в виде соревнований в несколько дней. Например, в первый день испытания по физической подготовке, во  второй – по технической и тактической, в третий – наблюдения за действиями в игре (эффективность).

Тренер и волейболисты в конце каждого месяца и года подводят итоги проделанной работы, анализируют данные учета; основу этих данных составляют количественные показатели (количество выполненных упражнений по видам подготовки, контрольных упражнений, времени на виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффективность действий учащихся в учебных, контрольных и календарных играх и. т. д.).

Учебная работа в спортивной школе должна быть построена с учетом режима школьного дня и занятости спортсменов в школе и на производстве. В предэкзаменационные и экзаменационные  периоды, учитывается успеваемость каждого спортсмена в общеобразовательной школе и в других учебных заведениях, преподаватель может уменьшать для отдельных из них количество занятий в неделю.

Подбор средств и объемов общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, не начальном этапе обучения (9-12 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и  в двусторонней игре), объем общей физической подготовки доходит до 60-70% времени, отводимого на занятия.

Периодически целесообразно выделять на общую физическую подготовку отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются знакомые упражнения и игры. В основной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и. т. д.

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным средством ее (кроме средств волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно большую роль играют упражнения на начальном этапе обучения.

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: укрепление кистей рук, развитие силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, развитие прыгучести, развитие быстроты реакции и ориентировки, умения пользоваться боковым зрением, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы, специальной выносливости (прыжковой, скоростной, к скоростно-силовым усилиям), прыжковой ловкости, специальной гибкости.

Систематическое применение разнообразных подводящих  упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике. Особое место среди них занимают упражнения со специальными приспособлениями (тренажерами).

Формирование тактических умений начинается  с развития у учащихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над противником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и. т. д. По мере изучения технических приемов волейбола, учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами.

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная (комплексная, игровая) подготовка.  Поэтому в программе она выделяется в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют, главным образом, упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств, посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактических действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий – индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических действий – отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по волейболу служат высшей формой интегральной подготовки.

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но при умелом их использовании служат эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как  обязательное условие для того, чтобы приобрел и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику и воспитать необходимые специализированные качества и навыки, можно только через соревнования.

       В группах начальной подготовки соревнования по мини – волейболу, товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической и специальной физической подготовке.

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

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

    В группах начальной подготовки нормативные требования состоят из приемных, переводных (после первого года обучения) и выпускных (после второго, третьего года). Более подробно об отборе в группы начальной подготовки сказано в организационно – методических указаниях, описание контрольных нормативов и условий их выполнения дано в приложениях.

ПРИЕМНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
       При приеме в группы начальной подготовки учитываются показатели физического развития, физической подготовленности, результаты наблюдений за действиями детей в подвижных играх и за выполнением технических приемов (подводящих упражнений). Требования  по физическому развитию  и нормативы  по  физической  подготовленности представлены  в таблице  (в конце раздела),  другие  вопросы  раскрыты     в  организационно – методических указаниях и в приложениях.

ПЕРЕВОДНЫЕ И ВЫПУСКНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
     При переводе и выпуске учитываются показатели физического развития, физической, технической, тактической подготовленности, эффективности игровых действий.

Нормативные требования при приеме в группы начальной подготовки

Физическое развитие

	 №№

 п.п
	  Показатели

  физического

   развития
	               9-10 лет
	                  11 лет
	                  12 лет

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетв.
	отлично
	хорошо
	удовлетв.
	отлично
	хорошо
	удовлетв.

	                                                                                Д  Е   В   О   Ч   К   И

	  1
	Длина тела, см.
	156 и 

выше
	155-151
	 150-145
	160 и 

выше
	  159-155
	  154-150
	170 и 

выше
	 169-160
	  159-155

	  2
	Динамометрия

становая, кг.
	45 и 

больше
	 44-40
	  39-35
	55 и 

больше
	   54-50
	    49-45
	60 и 

больше
	   59-55
	   54-50

	  3
	Динамометрия

прав.кисти, кг
	20 и

больше
	 19-16
	  15-13
	23 и 

больше
	
	
	26 и 

больше
	   25-23
	   22-20

	  4
	Вес тела, кг.
	             в среднем 37-40
	              в среднем 40-44
	               в среднем 44-50

	  5
	Окружность гр

клетки,см.
	             в среднем 66-68
	              в среднем 68-71
	               в среднем 71-76

	                                                                                М   А   Л   Ь   Ч   И   К   И

	  1
	Длина тела, см.
	153 и

выше
	152-148
	  147-143
	158 и 

выше
	  157-153
	  152-148
	165 и

выше
	164-160
	 159-153

	  2
	Динамометрия

становая, кг.
	65 и 

больше
	 64-59
	   58-52
	75 и 

больше
	    74-70
	    69-62
	78 и

больше
	  77-72
	   71-67

	  3
	Динамометрия

прав.кисти, кг
	23 и 

больше
	 22-20
	   19-17
	26 и

больше
	    25-23
	    22-20
	30 и

больше
	  29-27
	   26-23

	  4
	Вес тела, кг.
	            в среднем 35 -38
	               в среднем 38-42
	                в среднем 42-46

	  5
	Окружность гр

клетки,см.
	            в среднем 65-67
	               в среднем 67-70
	                в среднем 69-73


Физическая подготовленность

	№№

 п.п
	      Виды испытаний
	                    9-10 лет
	                    11 лет
	                      12 лет

	
	
	отлично
	 хорошо
	посредств.
	отлично
	 хорошо
	посредств.
	отлично
	 хорошо
	посредств.

	Д   Е   В   О   Ч   К   И

	  1
	Бег 30 м. с высокого

Старта, сек.
	  5,6 и

  ниже
	 5,7 –6,1
	   6,2-6,6
	   5,4 и

   ниже
	  5,5-5,9
	  6,0-6,4
	    5,2 и

    ниже  
	  5,3-5,7
	  5,8-6,2

	  2
	Бег с изменением 

Направления (6х5м), сек.
	 12,4 и 

  ниже
	12,5-12,8
	  12,9-13,3
	  12,2 и

   ниже
	 12,3-12,7
	 12,8-13,1
	   12,0 и

    ниже
	 12,1-12,4
	 12,5-12,8

	  3
	Бег 92 м.  с изменением

Направления, сек.
	 32,0 и 

  ниже
	32,1-32,6
	  32,7-33,2
	  30,0 и

   ниже
	 30,1-30,6
	30,7-31,2
	    29,2 и

    ниже
	 29,3-29,8
	 29,9-30,4

	  4
	Вертикальный прыжок,

 см.
	  37 и

  выше
	  36-31
	  30-25
	   38 и

  выше
	  37-33 
	  32-27
	    40 и

   выше
	  39-35
	  34-29

	  5
	Прыжок в длину с места,

См.
	  165 и

  выше
	 164-145
	  144-130
	  170 и

  выше
	 169-151
	 150-135
	    180 и

   выше
	  179-160
	 159-140

	  6
	Метание набивного мяча

(1 кг) из-за головы двумя

руками, м.
	    9 и

  выше
	  8,9-7,0
	   6,9-5,0
	   10 и

  выше
	  9,9-8,0

  
	  7,9-6,0
	    12 и

   выше


	  11,9-10,0
	  9,9-8,0

	  7
	Метание набивного мяча

(1 кг) из-за головы двумя

руками сидя, м.
	  4,0 и

  выше
	  3,9-3,0
	   2,9-2,5
	   4,5 и

   выше
	  4,4-4,0
	  3,9-3,5
	    5,0 и

   выше
	  4,9-4,5
	  4,4-4,0


	№№

п.п
	    
	                   9-10 лет
	                    11 лет
	                     12 лет

	
	    Виды испытаний
	отлично
	хорошо
	посредств.
	отлично
	хорошо
	посредств.
	отлично
	  хорошо
	посредств.

	
	М А Л  Ь Ч И К И

	  1
	Бег 30 м. с высокого

старта, сек.
	5,3 и 

выше
	5,4-5,7
	   5,8-6,2
	  5,1 и 

  выше
	  5,2-5,5
	  5,6-6,0
	   5,0 и

   выше
	   5,1-5,3
	    5,4-5,8

	  2
	Бег с изменением

Направления (6х5 м.), сек
	12,0 и

ниже
	12,2-12,4
	 12,5-12,8
	  11,8 и 

  выше
	11,9-12,2
	12,3-12,6
	  11,6 и 

  ниже
	  11,7-12,0
	   12,1-12,4

	  3
	Бег 92 м. с изменением

 направления, сек.
	31,0 и

 ниже
	31,1-31,6
	31,7-32,2
	  30,1 и

  ниже
	30,2-30,5
	30,7-31,1
	  29,0 и

  ниже
	  29,1-29,6
	   29,7-30,2

	  4
	Вертикальный прыжок,

см.
	40 и

 выше
	  39-33
	   32-26
	  42 и

  выше
	  41-35
	  34-29
	  45 и

  выше
	  44-38
	   37-32

	  5
	Прыжок в длину с места,

см.
	180 и

выше
	179-165
	 164-154
	  186 и

  выше
	185-168
	167-150
	  192 и

  выше
	  191-171
	   170-155

	  6
	Метание набивного мяча

(1 кг) из-за головы двумя

руками.
	11 и 

выше
	10,9-9,0
	  8,9-6,0
	  13 и

  выше
	12,9-10,0
	 9,9-8,0
	  15 и 

  выше
	  14,9-12,0
	   11,9-9,0

	  7
	Метание набивного мяча

(1 кг) из-за головы двумя

руками, сидя, м.
	5 и

выше
	4,9-4,0
	  3,9-3,4
	  6 и

  выше
	5,9-5,0
	 4,9-4,4
	  7 и  

  выше
	  6,9-6,0
	   5,9-5,4


Физическая подготовленность.

(продолжение)
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