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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Общие сведения о программе

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «Волейбол» (далее Программа) муниципального автономного учреждения дополнительного образования специализированной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва города Ишима  (далее Учреждение) разработана в соответствии с Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации № 730 от 13.09.2013) с учетом основных положений и требований нормативных документов:

· Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

· Примерной программы по волейболу для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: спортивно- оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный) (Текст)/ Сост. - Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин, Ю.П. Сыромятников. М.: Советский спорт, 2005.

Основными задачами реализации Программы являются:

· привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям;

· организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни;

· освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков и основ спортивной техники избранного вида спорта.

В пояснительной записке Программы дается:

· характеристика избранного вида спорта;

· отличительные особенности избранного вида спорта и специфика организации обучения;

· структура системы подготовки;

· минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах.

1.2. Характеристика избранного вида спорта

Волейбол (англ. Vо11еуЬа11 от Vо11еу — «ударять мяч с лёта» (также переводят как «летающий», «парящий») и bа11 — «мяч») — вид спорта, командная спортивная игра.

Центральный орган волейбола как международного вида спорта, определяющий свод правил FIVB (англ.) — Международная федерация волейбола. Волейбол входит в программу Олимпийских игр с 1964 года.

Волейбол - неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективного произведена атакующих ударов.

Основные правила, часть из которых дошла до наших дней сформировались в 1915—1925 годах. Некоторые изменения были внесены в 2009 году. С 15 мая 2015 года введены новые правила, утвержденные 34-v Конгрессом FIVB.

Общие правила;
Волейбол - командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке прямоугольной формы размером 18х9 метров. Волейбольная площадка разделена посередине сеткой. Высота сетки: мужчин- 2,43м, для женщин- 2,24м., стремясь направить мяч окружностью 65 - 67см, весом 260-280г на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлила на площадке противника (добить до пола), либо чтобы игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение 1 касанию на блоке). Каждая из двух команд может иметь в составе до 14 игроков на поле в каждый момент времени могут находиться 6 игроков. Площадка по количеству игроков условно разделена на 6 зон.

Игра начинается вводом мяча в игру при помощи подачи согласно жребию. После ввода мяча в игру подачей и успешного розыгрыша подача переходит к той команде, которая выиграла очко. После каждого перехода право подачи переходит от одной команды к другой в результате розыгрыша очка, игроки перемещаются в следующую зону по часовой стрелке.

Подача:
Выполняет подачу игрок, который в результате последнего переход; перемещается из второй в первую зону. Подача производится из зоны подачи за задней линией игровой площадки с целью приземлить мяч на половину противника или максимально усложнить приём. До того, как игрок не коснётся мяча при подаче, ни одна часть его тела не должна коснуться поверхности площадки (в особенности это касается подачи в прыжке). В полёте мяч может коснуться сетки, но не должен касаться антенн или их мысленного продолжения вверх. Если мяч коснётся поверхности игровой площадки на стороне принимающей команды, подающей команде засчитывается очко. Если игрок, который подавал, нарушил правила или отправил мяч в аут, то очко засчитывается принимающей команде. Не разрешается блокировать мяч при подаче, прерывая его траекторию над сеткой. Если очко выиграно командой, которая подавала мяч, то подачу продолжает выполнять тот же игрок.

Прием мяча:
Обычно принимают мяч игроки, стоящие на задней линии, то есть в 5-й, 6-й 1-й зонах. Однако принять подачу может любой игрок. Игрокам принимающей команды разрешается сделать три касания (игроку нельзя дважды подряд трогатьь: мяч) и максимум третьим касанием перевести мяч на половину противника обрабатывать мяч на приёме можно в любом месте площадки и свободной пространства, но только не на самой половине площадки противника. При этом если приходится пасом переводить мяч обратно на свою игровую половину, вторая передача из трёх, не может проходить между антеннами, а обязательноно должна проходить мимо антенн. При приёме не допускается никакая задержка мяча при его обработке, хотя принимать мяч можно любой частью тела. Планирующую подачу могут принимать 2 игрока на задней линии, но для приёма силовой подачи требуется уже 3 игрока.

Атака:
Обычно при позитивном приёме мяч принимается игроками задней линии (1-е касание) и доводится до связующего игрока. Связующий передаёт (2-м касанием) мяч игроку для выполнения атакующего удара (3-е касание). При атакующем ударе мяч должен пройти над сеткой, но в пространстве между двумя антеннами, при этом мяч может задеть сетку, но не должен задевать антенны или их мысленного продолжения вверх. Игроки передней линии могут атаковать с любой точки площадки. Игроки задней линии перед атакой должны отталкиваться за специальной трёхметровой линией. Запрещено атаковать (то есть наносить удар по мячу выше линии верхнего края сетки) только либеро. Различают атакующие удары: прямые (по ходу) и боковые, удары с переводом вправо (влево) и обманные удары (скидки).

Блокирование:
Блокирование - игровой приём, при котором защищающаяся команда препятствует переводу мяча при атаке противника на свою сторону, перекрывая его ход любой частью тела над сеткой, обычно руками, перенесёнными на сторону противника в рамках правил. Разрешается переносить руки на сторону противника при блокировании в той степени, чтобы они не мешали противнику до его атаки или другого игрового действия.

Блок может быть одиночным или групповым (двойным, тройным). Касание блока не считается за одно из трёх касаний. Блокировать могут только те игроки, что стоят на передней линии, то есть в зонах 2, 3, 4.

Либеро:
С 2009 года двое игроков команды могут быть назначены либеро. Игроки этого амплуа не могут участвовать в блоке, подавать, выполнять нападающий удар по мячу, полностью находящемуся выше верхнего края сетки. Форма либеро должна отличаться от формы остальных игроков. Разрешается заменять либеро неограниченное количество раз, не ставя в известность судью. Так как либеро не имеет права атаковать и блокировать, он обычно находится на задней линии, меняясь позицией с игроками, которых выгодно держать на передней линии, например, с центральным блокирующим.

Регламент:
Волейбольная партия не ограничена во времени и продолжается до 25 очков. При этом если преимущество над противником не достигло 2 очков, партия будет продолжаться до тех пор, пока это не произойдёт. Матч продолжается до того, как одна из команд выиграет три партии. В пятой партии (тай-брейк) счёт идёт до 15 очков. В каждой партии тренер каждой из команд может попросить два тайм-аута по 30 секунд. Дополнительно в первых 4 партиях назначаются технические тайм-ауты по достижении одной из команд 8 и 16 очков (по 60 секунд). После окончания первых четырёх партий, а также при достижении одной из команд 8 очков в пятой партии, команды меняются сторонами площадки. В каждой партии тренер имеет право произвести не более 6 замен полевых игроков (кроме либеро).

1.3. Отличительные особенности избранного вида спорта и специфика организации обучения

Волейбол, как вид спорта - универсален. Систематические занятия волейболом оказывают на организм занимающихся всестороннее развитие повышают общий уровень двигательной активности, совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое развитие. Игра в волейбол не только укрепляет здоровье, но и воспитывает такие качества, как смелость, настойчивость, целеустремленность, коллективизм, взаимопомощь, чувство дружбы.

Специфика организации обучения по Программе предусматривает комфортную образовательную среду, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и безопасного образа жизни. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого обучающегося, позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в показателях его физического и психологического здоровья.

На спортивно - оздоровительный этап (далее СО этап) зачисляются лица, желающие заниматься избранным видом спорта, имеющие письменное разрешение врача к занятиям.

Минимальный возраст для зачисления в спортивно-оздоровительные группы первого года обучения (далее СОГ до года) - 7 лет, второго года обучения (далее СОГ свыше года) - 9 лет.

Перевод обучающихся на следующий год обучения осуществляется на основании успешной сдачи промежуточной аттестации.

Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать - 2 академических часов (1 час соответствует 45 минутам).

1.4. Структура системы подготовки

Структура системы спортивно-оздоровительного этапа предусматривает подготовку обучающихся 7-18 лет. Продолжительность этапа составляет 2 года.

Минимальный возраст для зачисления, минимальная и максимальная наполняемость групп, максимальный объем недельной тренировочной нагрузки представлен в таблице 1.

Таблица 1

Минимальный возраст для зачисления, минимальная и максимальная наполняемость групп, максимальный объем недельной тренировочной нагрузки

	Этап обучения
	Продолжительность обучения
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Минимальная/ максимальная наполняемость групп (человек)
	Максимальное количество часов занятий в неделю (часов)

	Спортивно - оздоровительный этап

	СО до года
	1 год
	7 лет
	15/25
	6

	СО свыше года
	1 год
	9 лет
	15/25
	6


При формировании группы, желающие заниматься избранным видом спорта, сдают комплекс контрольных упражнений (входное тестирование) с целью определения исходного уровня подготовленности.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Реализация программы осуществляется на основании Учебного плана.

2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям

Учебный план разработан из расчета 44-х недель и 6 часовой недельной нагрузки. В учебном плане объемы реализации Программы распределены по часам на основные предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, избранный вид спорта, специальная физическая подготовка, самостоятельная работа обучающихся.

Учебный план СО этапа представлен в таблице 2.
                                                         Учебный план

	№ п/п
	Разделы подготовки 
	ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ

	
	
	Спортивно-оздоровительный

	
	
	

	
	
	9-17 лет

	1.
	Теоретическая подготовка
	5
	12
	16

	2.
	Общая физическая подготовка
	30
	76
	137

	3.
	Специальная физическая подготовка
	6
	14
	25

	4.
	Техническая подготовка
	29
	36
	115

	5.
	Тактическая подготовка, теоретическая, психологическая, медико-восстановительные мероприятия
	-
	8
	-

	6.
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка)
	-
	10
	-

	7.
	Участие в соревнования, тренерская и судейская практика 
	8
	Вне сетки часов
	19

	8.
	Контрольные испытания, в рамках текущего контроля
	Вне сетки часов

	Итого часов в год
	78
	156
	312

	
	на 39 недель
	на 52 недели 

	Количество часов в неделю
	2
	4
	6


Таблица 2
В общее количество объемов учебного плана входит время участия в соревнованиях в соответствии с календарным планом спортивно-массовых и культурно-массовых мероприятий Учреждения, организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований.

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения (по предметным областям)

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

· теоретическая подготовка в объеме до 10%;

· общая физическая подготовка в объеме от 10% до 20%;

· специальная физическая подготовка в объеме от 10% до 20%;

· избранный вид спорта - волейбол в объеме не менее 45%;

· самостоятельная работа обучающихся в объеме до 10%.
2.3. Распределение учебных часов (календарно-тематическое планирование)
УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК НА 39 недель

(недельная нагрузка-2 часа)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	Теоретическая подготовка

	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Нагрузка и отдых.
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Планирование и контроль в процессе обучения
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	Спортивные соревнования, их организация и проведение
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	5
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	30
	4
	3
	3
	4
	2
	3
	4
	3
	4

	Специальная физическая подготовка
	6
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	1
	-

	Техническая подготовка
	29
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3

	Тактическая подготовка, психологическая, медико-восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Участие в соревнования, тренерская и судейская практика
	8
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам в летний каникулярный период)
	
	
	
	
	
	
	
	
	9
	9

	Контрольные испытания, в рамках текущего контроля
	Вне сетки часов

	ИТОГО ЧАСОВ:
	73
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	9
	9
	8

	Всего часов за 39 недель
	78
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	8


УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК НА 39 недель

(недельная нагрузка-4 часа)

	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	Теоретическая подготовка 

	Физическая культура и спорт в России
	3
	2
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	2
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	

	Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Нагрузка и отдых.
	2
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	

	Планирование и контроль в процессе обучения
	2
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	Спортивные соревнования, их организация и проведение
	3
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	
12
	4
	2
	1
	2
	1
	2
	
	
	

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	76
	11
	8
	8
	7
	7
	7
	9
	9
	10

	Специальная физическая подготовка
	
14
	-
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2

	Техническая подготовка
	36
	-
	4
	4
	3
	5
	4
	5
	6
	5

	Тактическая подготовка, психологическая, медико-восстановительные мероприятия
	8
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	1
	-
	-


	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	10
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Участие в соревнования, тренерская и судейская практика
	Вне сетки часов

	Контрольные испытания, в рамках текущего контроля
	Вне сетки часов

	Всего часов за 39 недель 
	144
	13
	15
	16
	15
	16
	15
	18
	18
	18

	Итого часов за 39 недель
	156
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	18
	18
	18


УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК НА 52 недели
(недельная нагрузка-6 часов)
	Виды подготовки  
	Кол-во часов 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Теоретическая подготовка 

	Физическая культура и спорт в России
	2
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	 
	
	

	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	2
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Нагрузка и отдых.
	2
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Планирование и контроль в процессе обучения
	2
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Спортивные соревнования, их организация и проведение
	4
	
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	

	Места занятий оборудование и инвентарь
	2
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	16
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	2
	2
	1
	-
	-
	-

	Практическая подготовка

	Общая физическая подготовка
	137
	11
	11
	11
	11
	10
	11
	11
	11
	11
	13
	13
	13

	Специальная физическая подготовка
	25
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	Техническая подготовка
	115
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	9
	10
	10
	10

	Тактическая подготовка, психологическая, медико-восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Участие в соревнования, тренерская и судейская практика
	19
	-
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Самостоятельная работа (работа по индивидуаль-ным планам в летний каникулярный период)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	27
	28

	Промежуточная аттестация
	Вне сетки часов

	ИТОГО ЧАСОВ:
	296
	23
	24
	24
	24
	22
	23
	25
	25
	24
	27
	27
	28

	Всего часов за 52 недели
	312
	25
	26
	26
	27
	23
	24
	27
	27
	25
	27
	27
	28


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям

Предметная область - теория и методика физической культуры и спорта

Основная цель и содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения обучающимися определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления.

Рекомендуемый теоретический материал: 
Физическая культура и спорт в России
История развития избранного вида спорта. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей.

Сведения о строении и функциях организма человека

Костная и мышечная системы. Сердечно - сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль

Понятие о гигиене и санитарии. Личная гигиена тела. Форма для занятий в спортивном зале и на улице. Временные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта. Предупреждение травм при занятиях, доврачебная помощь. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. 
Основы техники и тактики игры
Основные понятия о спортивной технике и тактике игры. Взаимосвязь техники и тактики. 
Оборудование и инвентарь
Разметка площадки. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе тренировки и соревнований. Тренажерные устройства, технические средства.           

Спортивные соревнования
Организация и проведение. Роль соревнований в подготовке обучающихся. Правила соревнований по волейболу. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях.

Предметная область - общая физическая подготовка (ОФП)

ОФП направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста обучающихся и специфики вида спорта. ОФП, в зависимости от задач тренировки, можно включить в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную.

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные обучающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например, легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижными играми.

Рекомендуемые упражнения в области ОФП: 

Гимнастические упражнения
Упражнения для плечевого пояса, туловища, шеи, мышц ног и таза.

Упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения  на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки,

стойки.

Упражнения для развития силы

Упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Подвижные игры «Борьба за мяч», «Перетягивание через черту», «Мяч ловцу». 
Упражнения для развития быстроты
Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта, с ходу, с максимальной скоростью. Бег за лидером. Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, кроссовый бег. Эстафетный бег с этапами до 50 м. Подвижные игры «Невод», «Гонка мячей», «Салки» и другие. Упражнения для развития гибкости
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Общеразвивающие упражнения с предметами в парах, кругах, шеренгах. 
Упражнения для развития ловкости
Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, назад через левое плечо, через правое плечо, с места, с разбега . Стойки на голове, руках и лопатках. Соединение несколько акробатических упражнений в несложные комбинации.

Спортивные и подвижные игры

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

Предметная область - специальная физическая подготовка (СФП)

Специальная физическая подготовка направлена на развитие скоростно - силовых качеств и специальной выносливости, повышение индивидуального игрового мастерства, освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником, повышения уровня специальной физической и функциональной подготовленности, развития качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. 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 на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения).
Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.

Рекомендуемые упражнения в области СФП: 

Упражнения для развития прыгучести
Прыжки на одной и двух ногах, через линию, скамейку, партнера, предметы, а также по кругу, зигзагом, по прямой, на скорости, на дальность, в высоту. Прыжки опорные, со скакалкой, разнообразные подскоки. Бег по песку без обуви. Бег и прыжки по лестнице. 
Упражнения с отягощениями (мешок с песком)
Приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча (1 -2кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м 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. (выполняют ритмично, без лишних доскоков).  

Упражнения для развития быстроты движений
Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Упражнения с набивными и теннисными мячами. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча
Одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов стоя у стены. Смена игровых действий и перемещений по сигналу тренера. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий. Упражнения с резиновыми амортизаторами.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов

Имитация прямого нападающего удара. Броски набивного мяча из-за головы. Метание теннисного мяча в цель на стене с места, с разбега, после поворота и т.п. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах. Выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании

Прыжковые упражнения с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах. Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. Перемещение у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного мяча. 
Подвижные игры
«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.
Движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а обучающий 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 пригибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1кг) через сетку, расстояние 4-6м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

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

Предметная область - избранный вид спорта

Предметная область направлена на:

-   овладение основами технической, тактической и интегральной подготовки;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

-   освоение тренировочной и соревновательной нагрузки.

Техническая подготовка

Техника нападения:

1. Перемещения и стойки: стойки (основная, низкая); ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену 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); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2м; 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: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.

Техника защиты:

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

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); прием нижней прямой подачи.

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).

Тактическая подготовка

Тактика нападения:

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
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 передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 
Тактика защиты:

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи

и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».

Интегральная подготовка

Интегральная подготовка представляет собой системы тренировочных воздействий, призванную максимально реализовать тренировочные эффекты технической, тактической, физической и всех других видов подготовки в целостной игровой и соревновательной деятельности волейболистов.

Под интегральной подготовкой понимают целенаправленный процесс выработки связей между факторами, обусловливающими эффективность (результат, выигрыш) игровых действий волейболиста и комплексное воздействие целостной игровой деятельности, включая соревновательную.

Ведущими средствами интегральной подготовки служат совмещенные упражнения на стыке двух видов подготовки; упражнения с чередованием различных по характеру движений (подготовительных, подводящих, технических, с переключением заданий); учебные двусторонние игры с заданиями по технике и тактике, контрольные и календарные игры с так называемыми установками на игру.

При этом используют определенные методические приемы и организацию проведения упражнений: чередование упражнений для развития физических качеств; чередование упражнений для развития качеств с упражнениями по технике; соединение качеств и способностей с техническим приемом (например, периферическое зрение и передача сверху двумя руками, быстрота перемещения и блокирование и т. п.).

Рекомендуемые упражнения:
· упражнения для развития физических качеств в рамках структуры приемов игры: выполнение перемещений с отягощениями, нападающих ударов с отягощениями на руках, всего тела, выполнение отдельных звеньев технических приемов с отягощениями (завершить упражнение выполнением приема в целом);

чередование подготовительных и подводящих упражнений с упражнениями по технике: упражнения на быстроту перемещения- блокирование подвешенного мяча; прыжки, преодолевая сопротивление резинового эспандера-подачи (передачи); скоростно-силовые упражнения на тренажере - нападающий удар;

развитие специальных физических способностей в процессе многократного выполнения технических приемов: передачи мяча; прием после перемещения; передачи и прием мяча, стоя и сидя у тренировочной стенки (чередуя положение); нападающий удар; блокирование; подачи;

· упражнения на переключения при выполнении технических приемов нападения и защиты с повышенной интенсивностью и дозировкой для совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств;
чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях - отдельно в защите, в нападении, а также в защите и нападении: подачи нижняя и верхняя - прямая, боковая; передачи сверху двумя руками - у сетки, из глубины площадки, в прыжке с последующим падением; нападающий удар из различных зон - прямой, с переводом; нападающий удар- блокирование; прием снизу - блокирование; прием снизу, снизу с падением в сочетании с перемещениями;

· переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: передача - прием, подача - прием, нападающий удар - блокирование; поточное выполнение технических приемов (комплекс приемов последовательно в различных участках площадки); переключения отличаются от чередования наличием выбора и элемента внезапности;

· упражнения для совершенствования навыков технических приемов в процессе многократного выполнения тактических действий.

Интегральная подготовка оказывает существенное влияние на уверенное применение изученных технических приемов и тактических действий в условиях игры и соревнований.

Соревновательная подготовка
Основная задача соревновательной подготовки - научить игроков, в полной мере используя свои физические возможности, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности.

Соревнования по физической и технической подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный методы.

Для юных волейболистов 10-12 лет проводят соревнования по мини- волейболу, а также соревнования по волейболу неполными составами (2x2, 3x3, 4x4) с использованием освоенных технических приемов.

3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Соблюдения требований по технике безопасности осуществляется в соответствии с утвержденными инструкциями в Учреждении.

3.3. Максимальный объем тренировочной нагрузки

Тренировочная нагрузка спортивно-оздоровительного этапа представлена в таблице 3.

Таблица 3

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	СО этап
 

	Количество часов в неделю
	2-6

	Количество тренировок в неделю
	            2-3

	Общее количество часов в год
	78-312


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Система контроля и зачетные требования Программы включают в себя:

· входное тестирование;

· промежуточную аттестацию;

· итоговую аттестацию.

Входное тестирование - сдача комплекса контрольных упражнений с целью определения исходного уровня подготовленности обучающихся.

Промежуточная аттестация (перевод обучающихся на следующий год обучения) - сдача комплекса контрольных упражнений и выявление динамики индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся по общей физической и специальной физической подготовке.

Обучающиеся, считаются успешно сдавшими промежуточную аттестацию, если произошло увеличение исходных показателей их подготовленности.

В случае отсутствия динамики роста подготовленности, обучающийся может быть оставлен на повторный год обучения.

Комплекс контрольных упражнений для входного тестирования и промежуточной аттестации представлен в таблице 4.
Таблица 4
Комплекс контрольных упражнений

(для входного тестирования и промежуточной аттестации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	
	Юноши /Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30м

	Координация
	Челночный бег 5*6м

	Скоростно-силовые качества
	Бросок мяча весом 1кг из-за головы двумя руками стоя

	
	Прыжок в длину с места

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками


Итоговая аттестация (после освоения Программы) предусматривает комплекс контрольных упражнений по предметным областям (теория и методика физической культуры - ответы на вопросы; общая и специальная физическая подготовка, избранный вид спорта - сдача контрольных упражнений).

Контроль освоения Программы проводится в форме «Зачет/незачет». Обучающиеся, выполнившие зачетные требования на 80% и более, считаются успешно сдавшими итоговую аттестацию.

В случае не освоения обучающимся Программы и не сдачей соответствующих нормативов, он может быть оставлен на повторный год обучения.

Решение о повторном годе обучения принимает Педагогический совет.
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