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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
В дополнительной общеразвивающей программе «Волейбол» представлен примерный план построения тренировочного процесса и определена общая последовательность изучения программного материала.

Программа составлена в соответствии с:

·  Федеральным Законом Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.2012 г. № 273-Ф3;
· Приказ Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018г. №196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам";

· Приказом Минспорта России от 27.12.2013г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
Волейбол – неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет свою специализацию на площадке. Здесь выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены: как бы хорошо не играл отдельный спортсмен, если команда проиграла, то проиграл и он, и наоборот, как бы плохо спортсмен не играл, если команда выиграла, то выиграл и он. Таким образом, спортивная команда является такой же целостной спортивной единицей, как и спортсмен в индивидуальных видах спорта. 
Такая специфика определяет ряд требований к спортсменам, их взглядам, установкам, личностным качествам, характеру действий в состязании. Основной психологической установкой в волейболе является стремление к полному подчинению собственных действий интересам команды. 
Воспитание коллективизма, способности жертвовать собственными интересами ради командной победы, желание видеть и понимать коллективные интересы в каждый момент состязания есть важнейшая часть, важнейшая задача процесса подготовки спортсмена для командных игр. Еще одна особенность волейбола состоит в большом количестве соревновательных действий – приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе соревновательной деятельности для достижения спортивного результата обуславливает требование надежности и стабильности навыков, слаженной работы действий (индивидуальных, групповых, командных). 
Важнейшим качеством для игроков является прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для эффективных ударов.  Большое количество соревновательных технико-тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе соревновательной деятельности соперничающих команд и отдельных игроков делает волейбол средством физического воспитания и создаёт во время игры благоприятных возможностей для проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых качеств, взаимопомощи.  
Отличительная черта волейбола - сложность и быстрота решения двигательных задач в игровых ситуациях. Волейболист должен учитывать расположение игроков на площадке (своих и противника), предугадать действия партнёров и разгадать замысел противников, быстро произвести анализ сложившейся обстановки, вынести решение о наиболее целесообразном действии, выбрав его из своего арсенала, эффективно выполнить это действие.
Актуальность- заключается в том, что у взрослого и детского населения России в понижаются показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо начинать с младшего школьного возраста. Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского организма.
Новизна данной программы опирается на понимание приоритетности оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие общей физической подготовки обучающихся, их морально-волевых и нравственных качеств, перед работой, направленной на освоение предметного содержания.
Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья обучающихся. Воспитание гармоничной, социально активной личности. 

Основные задачи: 

Формировать и развивать начальные знания, умения, навыки в виде спорта волейбол;

удовлетворить индивидуальные потребности обучающихся в занятиях физической культурой и спортом;

укрепить здоровье, формировать культуру здорового и безопасного образа жизни;

обеспечить духовно-нравственного, трудового воспитания обучающихся;

выявить и поддержать талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

создать и обеспечить необходимые условия для личностного развития, профессионального самоопределения обучающихся;

социализировать и адаптировать обучающихся к жизни в обществе;

формировать общую культуру обучающихся.

В учебных группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники волейбола.

Подготовка детей по данной программе является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, строится подготовка спортсменов более высокого уровня. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.

Уровень: ознакомительный.

Программа предназначена для работы с детьми и подростками 9-17 лет. 

К занятиям по данной программе допускаются все лица, желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача-педиатра). 

Срок реализации программы  –  1 год.

При составлении плана учтен режим тренировочной работы в неделю с расчётом на 16 недель непосредственно в условиях спортивной школы.

Максимальный объем тренировочной нагрузки – 6 часов в неделю.

Продолжительность одного занятия – 1 час 20 минут.

Продолжительность 1 часа – 40 минут

Форма обучения: очная.

Основными формами реализации данной программы являются:

- учебно-тренировочные занятия;

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций);

- участие в спортивно-массовых мероприятиях;

- самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам)

- промежуточная и итоговая аттестация.

	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальное число обучающихся в группе
	Максимальное кол-во чел в группе
	Кол-во учебных часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	9
	5
	14
	6
	Прирост показателей по ОФП и СФП


Ожидаемые результаты выполнения программы:

1. Стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

2. Формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта, вовлечение в систему регулярных занятий;

3. Улучшение состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности и гармоничное развитие в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся;

3. Выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

4. Освоение основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладение теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.

5. Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений.
2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Планирование и учет являются важнейшими условиями, обеспечивающими непрерывный рост спортивных достижений в процессе многолетней подготовки. Планирование - это определение задач, средств методов, величины тренировочных нагрузок и форм организации занятий на определенный отрезок времени. Основными документами являются годовой учебный план. 

Годовой учебный план включает почасовое распределение всех видов физической подготовки. Продолжительность учебного года 16 недели.
Учебно-тематический план
тренировочных занятий на 16 недель
	№ п/п

	Разделы подготовки

	1 год

	1
	Теоретическая подготовка
	4

	2
	Общая физическая подготовка
	48

	3
	Специальная физическая подготовка
	18

	4
	Технико-тактическая подготовка в избранном виде спорта
	15

	5
	Другие виды спорта и подвижные игры
	5

	6
	Промежуточная и итоговая аттестация
	2

	7
	Медицинское обследование
	2

	8
	Участие в соревнова​ниях, тренерская и судейская практика
	2

	Всего часов
	96

	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	6


Максимальный объем тренировочной нагрузки во II полугодии может быть изменен в зависимости от стоимости сертификата на новый календарный год.

Примерный календарно-тематический план
тренировочных занятий на 16 недели 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Месяц

	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель

	1
	Теоретическая подготовка
	0,5
	1
	1
	1,5

	2
	Общая физическая подготовка
	13
	13
	11
	11

	3
	Специальная физическая подготовка
	3
	5
	5
	5

	4
	Технико-тактическая подготовка в избранном виде спорта
	3
	4
	4
	4

	5
	Другие виды спорта и подвижные игры
	0,5
	1
	2
	1,5

	6
	Промежуточная и итоговая аттестация
	
	
	
	2

	7
	Медицинское обследование
	
	
	2
	

	8
	Участие в соревнова​ниях, тренерская и судейская практика
	
	
	1
	1

	
	Всего часов
	20
	24
	26
	26

	
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	6
	6
	6
	6


3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
3.1 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1.1. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Теоретическая подготовка процессе, в паузах отдыха. Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например: меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. 

Техника безопасности на занятиях

Общие требования безопасности

1. К занятиям по спортивным играм допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж. 

2. Опасные факторы: 

– травмы при падении на разных видах покрытия; 

– выполнение упражнений без разминки; 
– травмы при грубой игре 

3. При занятиях должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

4. После окончания занятий принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопасности во время занятий 

1. Входить в зал только в спортивной форме и обуви.

2.Форма должна быть без молний, пуговиц, застежек и других жестких или мешающих элементов, не иметь широких карманов и выступающих накладных деталей; внешний вид одежды должен быть чистым и опрятным.

3.Перед тренировкой снимать с себя часы, цепочки, кольца, браслеты, сережки и другие жесткие или мешающие предметы.

4.Бережно относится к спортивному инвентарю, оборудованию зала, поддерживать чистоту и порядок в раздевалках и подсобных помещениях.

5.Уважительно относится ко всем членам группы, тренерам-преподавателям.
6. Запрещено находиться в зале, если там нет тренера-преподавателя. Зал – это место повышенной опасности.

7.В случае опоздания или прихода раньше, в зал входить только с разрешения тренера-преподавателя.

8. В случае пропуска занятия заранее предупредить тренера-преподавателя и сообщить о причине.

9. Не использовать дезодоранты, туалетную воду, духи с резким запахом и пачкающую косметику.

10. Занимающимся необходимо знать правила противопожарной безопасности и план эвакуации из здания. В случае обнаружения неисправности электрооборудования следует незамедлительно сообщить об этом тренеру-преподавателю.

11. В случае возникновения пожара, сильного задымления, полного отключения электроэнергии в темное время суток необходимо прекратить занятия покинуть помещение согласно плану эвакуации.

12. Точно и своевременно выполнять указания педагога.

13. Качественно выполнять разминку.

14. В случае плохого самочувствия сообщать об этом тренеру-преподавателю.

15.При выполнении упражнений в группе соблюдать дистанцию и интервалы, необходимые для предотвращения столкновения.

16. Для выполнения элементов акробатики и гимнастики использовать гимнастические маты.

17.Выполнять элементы акробатики только при обеспечении страховки.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуировать учащихся из спортивного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 

3. При получении обучающимся травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, сообщить об этом родителям пострадавшего, при необходимости отправить в ближайшее лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончании занятий

1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Физическая культура и спорт в России

Массовые виды спорта, их развитие в Российской Федерации.

Физическая культура в системе народного образования. Единая всероссийская спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по футболу. Международное спортивное движение. Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового первенства.

Волейбол как вид спорта.

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. режим и питание спортсмена. 

Гигиена: Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по волейболу.
Закаливание: Его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям; роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы закаливания, средства закаливания и методика их применения в занятиях волейболом. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.

Питание: Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие об основном обмене, энергетических тратах при различных физических нагрузках, восстановлении белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы волейболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований.

Сведения о строении человека.

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение. Совершенствование функций мышечной системы. Строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и систем организма. 

Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи.

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях волейболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям волейболом. Оказание первой помощи до врача. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые). Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Оказание первой помощи при травмах, обмороке, шоке. Способы остановки кровотечения, перевязки, наложения первичной шины. Первая помощь утопающему. Приемы искусственного дыхания. Транспортировка пострадавших. 
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке  

Цель предметной области – создание у обучающихся базовых знаний по-спортивному и специальному оборудованию в волейболе; создание условий для реализации полученных знаний на практике. 

Задачи предметной области: 

приобретение знаний по устройству, содержанию и эксплуатации спортивного и специального оборудования в волейболе; 

применение обучающимися целевого подхода – умение грамотно подбирать спортивное оборудование для достижения поставленной цели и решения конкретных задач. В рамках теоретических и практических занятий знакомство обучающихся с оборудованием, инвентарем для занятий.  

В качестве контроля теоретических знаний, практических умений и навыков по данной предметной области рекомендуется провести практическое занятие с выполнением обучающимися контрольных заданий.
Правила соревнований, их организация и проведение.

Правила соревнований в виде спорта «волейбол». Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях. Обязанности судей. Способы судейства. Роль судьи как воспитателя. Значение спортивных соревнований. 
3.1.2. Физическая подготовка
Практический раздел программы реализуется на методико-практических и тренировочных занятиях в учебных группах.  Этот раздел предусматривает как обучение (совершенствование) занимающихся техническим и тактическим действиям, развитие (воспитание) физических качеств, так и повышение уровня психологической подготовленности необходимой для становления высококвалифицированного спортсмена. Методико-практические занятия обеспечивают овладение методами и способами физкультурно-спортивной деятельности для достижения учебных, профессиональных и жизненных целей. Тренировочные занятия направлены на приобретение опыта творческой  спортивной  деятельности,  достижения профессионального совершенства в овладении техническими, тактическими, физическими и другими видами подготовки волейболиста, повышения уровня функциональных и двигательных способностей спортсменов, направленного формирования качеств и свойств их личности.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения: команды для управления группой, понятие о строе и командах, шеренга, колонна, дистанция и интервал;

Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения: для рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с амортизаторами, на гимнастических снарядах. Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями, тренажерами.

Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя, лежа. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). Гимнастический мост. Кувырок назад. Стойки на лопатках, голове, руках.

Легкоатлетические упражнения: бег, бег с ускорением, низкий старт, стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки через планку с поворотом на 90 с прямого разбега, прыжки в высоту, в длину с места и с разбега. Метание малого мяча и с разбега на дальность. Метание гранаты.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко - в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», «Встречная эстафета» и т. д.

Спортивные игры: Баскетбол. Гандбол. Футбол.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в та​зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях, выпады, пру​жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т. п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, поворо​ты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различ​ные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с корот​кой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочка​ми с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, при​седания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти​ческой стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тре​нажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистан​ции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с задачей догнать парт​нера. Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражне​ния с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью парт​нера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчет​веро скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными по​ложениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движе​ния рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голо​ве, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равнове​сии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще​ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощения​ми. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упраж​нения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный па 500, 600, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек-до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спус​ками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив​ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и дево​чек). Марш-бросок. Туристические походы.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения, развивающие быстроту ответных действий:
-  по сигналу бег на 5, 10, 20м 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;

-  то же с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом - отягощением.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов номеров», «Попробуй унеси» и т. д. Эстафеты с различным выполнением заданий.

Упражнения для прыгучести:
- приседания и резкое выпрямления ног со взмахом рук вверх;

-  то же, с прыжком вверх;

-  то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг);

-  многократные прыжки вверх;

-  броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления;

-  стоя на расстоянии 1-2 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлить и снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполнять ритмично, без лишних доскоков);

-  то же, но без касания мячом стены;

-  прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед;

-  то же, с отягощением;

-  напрыгивание на маты (постепенно увеличивая высоту);

-  прыжки в глубину с гимнастической стенки на маты;

-  спрыгивание (высота 40-80см) с последующим прыжком вверх;

-  прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий;

-  прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами;

- прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь обеими ногами;

-  то же, но выполнять прыжки с разбега в три шага;

-  прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки;

-  многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

Упражнения для развития качеств, необходимых при приеме и передаче мяча:
-  сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев - на месте и в движении в сочетании с различными перемещениями;

-  многократные броски набивного мяча из различных исходных положений;

-  упражнения для кистей с гантелями, эспандерами;

-  броски волейбольного мяча в стену.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач:
-  круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой;

-  упражнения с резиновыми амортизаторами;

- упражнения с набивными, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения);

- подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку).

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающего удара:
-  броски набивного мяча из-за головы двумя руками, стоя на месте в прыжке;

-  броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку;

-  то же в парах;

-  имитация прямого нападающего удара, держа в руках отягощение (до 1 кг);

-  метание теннисного мяча в цель (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м), выполняется с места, с разбега, после поворотов, в прыжке; то же через сетку;

-  совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах;

-  то же с мячом у тренировочной сетки;

многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнером.

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании:
-  прыжковые упражнения, описание раннее в сочетании с подниманием рук вверх;

-  стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя ладонями отбить мяч в стену, (мяч надо отбивать в высшей точке взлета);

-  выполнение блокирования после перемещений, остановок;

- 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, но на расстоянии 1 м от сетки;

-  то же, но остановка и прыжок по сигналу;

-  нападающий с мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч за себя, 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 мяча в рамках групповых
тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует.

3.1.3 Техническая подготовка
Техника нападения. 

Действия без мяча. Перемещения и стойки:

-  стартовая стойка (исходные положения)

-  ходьба, бег, перемещения приставными шагами: лицом, правым, левым боком, вперед, двойной шаг вперед;

- сочетание способов перемещений.
Действия с мячом.
Передачи мяча:

-  сверху двумя руками, с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера;

-  в различных направлениях на месте и после перемещения;

-  передачи в парах;

-  отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от нее;

-  отбивание мяча с собственного подбрасывания;

- отбивание мяча подброшенного партнером;

- с места и после приземления. Подача мяча:

-  нижняя прямая;

-  подача в стенку;

-  подача через сетку из-за лицевой линии;

-  подача нижняя боковая. Нападающие удары:

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов разбега, удар кистью
по мячу).

 Техника защиты.
Действия без мяча. Перемещения и стойки:

-  стартовая стойка (исходное положение)-основная стойка;

-  ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед;

-  перемещения приставными шагами лицом вперед, боком;

-  остановка шагом. 
Действия с мячом:
-  прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после броска через сетку, от нижней подачи;

-  прием снизу двумя руками: отбивание мяча наброшенного партнером       - на месте и после перемещений.

3.1.4. Тактическая подготовка.
Тактика нападения.
Индивидуальные действия:

-  выбор места для выполнения нижней подачи;

-  выбор места для второй передачи и зоне.

Групповые действия:
- взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче);

- взаимодействия игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3.
Командные действия:
-  прием нижней подачи и первая передача в зону 3;

-  прием нижней подачи и вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

Тактика защиты.
- выбор места при приеме нижней подачи;

- расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу
выполняет игрок зоны 3.
3.1.5. Различные виды спорта и подвижные игры
1. УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. Различные упражнения на гимнастической стенке: индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

2. АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком). 

3. БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 
4. ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)  на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

5. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.
3.1.6 Соревновательная деятельность
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. В процессе обучения обучающимися изучаются теоретические материалы по данному разделу программы. 

По окончанию соревнований тренер-преподаватель проводит разбор прошедших поединков участников соревнований. Проводит объяснение и показ техник борьбы. Учит находить ошибки в технике соперника. Выявляет положительные и отрицательные стороны поединка, причины недостатков. 
3.1.7. Система контроля и зачетные требования
Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием медико- биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для всех спортсменов. Использование их на различных этапах и в периоды подготовки позволит объективно оценить функциональное состояние волейболистов и на основе этих показателей вносить коррективы в планирование тренировочного процесса.

Контрольно-переводные тесты и упражнения

Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля   уровня физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени владения техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов в системе планирования нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом году обучения, что позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности волейболистов на определенном этапе тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения этих показателей. 
Контрольно-переводные нормативы 

отделение волейбол (юноши) 
	Вид упражнения
	Количество баллов
	Возраст

	
	
	9-10
	11
	12
	13
	14
	15 и больше

	Бег 30 м, с
	Зачет/незачет
	6,5
	6,3
	6,0
	5,9
	5,7
	5,3

	Прыжок в длину с места, см
	Зачет/незачет
	125
	140
	150
	160
	170
	185

	Подтягивание из виса, кол-во раз 
	Зачет/незачет
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками стоя, м 
	Зачет/незачет
	8,0
	10,0
	11,5
	12,5
	13,0
	13,5

	Бег 30 м, (5х6), с
	Зачет/незачет
	11,6
	11,4
	-
	-
	-
	-

	Бег 92 м с изменением направления, «елочка», с
	Зачет/незачет
	-
	-
	27,0
	26,5
	26,0
	25,5


Техническая программа

1 упражнение – подача – 3 из 5

2 упражнение – прием снизу – верхняя передача – 5 из 7
Примечание: 

+  зачет  (норматив считается выполненным при улучшении показателей)
Контрольно-переводные нормативы 

отделение волейбол (девушки) 

	Вид упражнения
	Количество баллов
	Возраст

	
	
	9-10
	11
	12
	13
	14
	15 и больше

	Бег 30 м, с
	Зачет/незачет
	6,5
	6,3
	6,0
	5,9
	5,8
	5,3

	Прыжок в длину с места, см
	Зачет/незачет
	120
	130
	140
	150
	160
	170

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 
	Зачет/незачет
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Метание набивного мяча      (1 кг) из-за головы двумя руками стоя, м 
	Зачет/незачет
	6,0
	8,0
	9,0
	9,5
	11,0
	12,0

	Бег 30 м, (5х6), с
	Зачет/незачет
	12,5
	11,7
	-
	-
	-
	-

	Бег 92 м с изменением направления, «елочка», с
	Зачет/незачет
	-
	-
	29,5
	29,0
	28,5
	28,0


Техническая программа

1 упражнение – подача – 3 из 5

2 упражнение – прием снизу – верхняя передача – 5 из 7

Примечание: 

+  зачет  (норматив считается выполненным при улучшении показателей)
 Методические рекомендации
Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и возможностями волейболистов 7-10 лет.

Спортивно-оздоровительный этап предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; развитие физических качеств в общем плане и с учётом специфики волейбола; воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волейбол).

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, с использованием наглядных пособий. Приобретение теоретических знаний позволяет учащимся правильно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера.

Так, на спортивно-оздоровительном этапе обучения, когда эффективность средств волейбола ещё незначительна  (малая  физическая нагрузка  в упраж-

нениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия.

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в подготовительной 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 её (кроме средств волейбола) являются специальные упражнения (подготовительные).

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Поэтому включение большого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет разучено в этот период, тем легче в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенную эмоциональность, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий, метод поощрения.
4.
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ начинается 01 января и ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 16 недель. 
При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей обучающихся следующей продолжительности: 6 академических часов в неделю. 1 академический час равен 40 минутам.

Промежуточная аттестация проводится 2 раза в год (январь, апрель).
5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
  

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

Воспитательная работа в спортивно-оздоровительных группах направлена на создание условий для развития свободной и ответственной личности, условий, в которых мог бы сформироваться человек, ориентированный на добро и активное социальное взаимодействие, на здоровый образ жизни и на умение организовать свой досуг посредством занятий физкультурой и спортом, на получение достойного места в жизни.   

Специфика воспитательной работы в спортивно-оздоровительных группах состоит в том, что весь процесс воспитания строится на тесном сотрудничестве тренера-преподавателя, классного руководителя в школе и родителей.   

На протяжении всей работы они формируют у своих воспитанников чувство патриотизма и такие нравственные качества, как честность, доброжелательность, толерантность, упорство и дисциплинированность, чувство прекрасного, аккуратность и трудолюбие. Основными воспитательными средствами являются: 

- личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, объективность, здоровый образ жизни, справедливость) и его педагогическое мастерство, атмосфера дружелюбия, взаимопомощи, творчества в коллективе; высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; - система морального стимулирования;

 - наставничество старших. 

Основные организационно-воспитательные мероприятия:

 - беседы с обучающимися (об истории Региона, истории спорта, РТ о здоровом образе жизни и т.д.); 

 - анкетирование обучающихся и родителей; 

- встречи с выдающимися спортсменами; 

- посещение спортивных праздников и соревнований школьного, районного и региональных уровней; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся.

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

1) Материально-техническое оснащение: 

- спортивный зал с вентиляцией, хорошим освещением, раздевалкой;

- стойки волейбольные
- сетка волейбольная
- мячи для других игровых видов спорта (баскетбольные, футбольные);

- мячи набивные (1 кг, 2 кг, 3 кг); 

- гимнастическая стенка «шведская»; 

- гимнастические скамейки; 

- маты гимнастические; 

- скакалки; 

- гимнастические палки; 

- секундомер; 

- рулетка; 

- свисток
2) Дидактические материалы: 

- видеоролики с описанием технических элементов, упражнений для отработки техники и улучшения специальной физической подготовки, записями выступлений спортсменов на соревнованиях; (могут использоваться источники сети Интернет, планшеты и иные мобильные устройства, ноутбуки).
3) Методы обучения: 

- словесные: беседа, рассказ, объяснение, указание, сравнение. 

- наглядные: показ, исполнение педагогом, наблюдение. 

- практические: тренировочные упражнения, выполнение упражнений с помощью партнера, педагога, команды.
4) Формы организации учебного процесса

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- Групповые учебно-тренировочные занятия. 

- Групповые и индивидуальные теоретические занятия.

 - Участие в спортивно-массовых мероприятиях. 

- Зачеты, тестирования. 

5) Алгоритм учебного занятия 

Основные этапы занятия: 

1.Вводная часть (организационная часть: приветствие; проверка присутствия обучающихся; инструктаж по ТБ; инструктаж по ТБ; объявление темы, задач и плана занятия). 

2.Основная часть (основное содержание занятия зависит от типа занятия (комбинированное, усвоение новых знаний, закрепление изучаемого материала, повторение, систематизация и обобщение нового материала, проверка и оценка знаний и т.д.) 

Основная часть занятия имеет практическую направленность. Чаще всего это тренировка, соревнование, игра. 

3.Заключительная часть (подведение итогов учебного занятия (позитивная оценка деятельности учащихся); при необходимости рекомендации для самостоятельной подготовки дома

6) Организационно-воспитательные мероприятия

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. Специфика воспитательной работы в школе состоит в том, что педагог дополнительного образования может проводить ее во время учебно- тренировочных занятий и дополнительно на спортивных мероприятиях школы. 

Воспитательные средства: - личный пример и педагогическое мастерство педагога;

 - высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; - система морального стимулирования;

 - наставничество старших. Основные организационно-воспитательные мероприятия:

 - беседы с обучающимися (об истории Региона, истории  спорта, РТ о здоровом образе жизни и т.д.); 

 - анкетирование обучающихся и родителей; 

- встречи с выдающимися спортсменами; 

- посещение спортивных праздников и соревнований школьного, районного и региональных уровней; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся.
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Интернет – ресурсы

1. Министерство спорта РФ– www.minstm.gov.ru
2. Официальный сайт федерации прыжков на батуте России – www.trampoline.ru/

3. Официальный сайт федерации спортивной акробатики России – www.acrobatica-russia.ru/, www.acro.ru/

4. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма - www.sportedu.ru/

5. Национальный государственный университет физической культуры, cпорта и здоровья имени П.Ф.Лесгафта – www.lesgaft.spb.ru
6. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – http://lib.sportedu.ru/
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