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1. Пояснительная записка
Возникновение, становление и развитие спортивного волейбола насчитывает более 100 лет. Срок достаточный для того чтобы накопить, обобщить и систематизировать опыт игры в волейбол. 
Волейбол командный вид спорта: две команды по шесть игроков в каждой ведут игру на площадке. Задача игроков – в соответствии с правилами направлять мяч над сеткой и приземлять его на стороне соперника или заставлять соперника совершать ошибки. Мяч остается в игре до тех пор, пока не коснется площадки или до ошибки кого-либо из игроков. Партия считается выигранной, когда одна из команд набирает 15 очков.

Подготовка волейболистов процесс сложный, Чтобы выигрывать необходимо, научить воспитанников технике и тактике игры. 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировоч​ного процесса является умение тренера-преподавателя планировать программный материал по годам обучения. Разработка программы и планирование учебно-тренировочного процесса в спортивных играх занимает в деятельности тренера одно из главных мест.

Дополнительная общеобразовательная (предпрофессиональная) программа «Волейбол» рассчитана на юношей от 10 -17 лет, прошедших, в течение трех лет, обучение на этапе начальной подготовки, и в течение пяти лет – учебно-тренировочный этап подготовки, дающий положительную динамику прироста результатов тестирования по общей и специальной физической подготовке, выполняющих требования технико-тактической подготовки. 
В процессе обучения и воспитания у обучающихся формируется потребность в системности занятий физической культурой, приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическими упражнениями. Умственная и физическая нагрузка взаимосвязаны и компенсируют друг друга. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.
Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому воспитанники смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. Успешно осваивать программу по волейболу, участвовать в соревнованиях различного уровня.
Данная дополнительная общеобразовательная (предпрофессиональная) программа составлена на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом РФ от 6.12. 2011г. № 412- ФЗ, Приказом министерства образования и науки РФ от 29.08. 2013г. № 1008, Приказом министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013г. №730, федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта волейбол утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 2013 г. N 680, Устава МБУДО «ДЮСШ № 2» и другими нормативно-правовыми документами.

Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и руководителей дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным документом, регламентирующим учебно-тренировочную и воспитательную работу по социализации воспитанников в современных условиях. Она раскрывает весь комплекс параметров обучения и тренировки в спортивной школе. 
Направленность программы: дополнительная общеобразовательная (предпрофессиональная) программа физкультурно-спортивной направленности по волейболу для юношей. 
Волейбол – это единственная игра, в которой цель защиты заключается не в том, чтобы отобрать мяч у противника и лишить его возможности выиграть очко. Цель защиты выиграть очко при своей подаче. Спортивная командная игра, цель которой построение многолетней подготовки резервов квалифицированных волейболистов и содействие успешному решению задач физического воспитания.
Актуальность программы: 
 Подготовка спортсменов - волейболистов представляет собой единую систему взаимодействия и совершенствования образовательного процесса, все составные части которой взаимосвязаны и обусловлены достижением главной цели.

Цель программы: 
Воспитание социально-активной личности, ориентированной на занятия спортом обладающей сформированными стойкими морально-волевыми качествами.
Задачи программы:
1. Воспитать социально – активную личность во взаимодействии с окружающей средой 
2. Воспитывать морально-волевые качества личности юного спортсмена: гражданственность, патриотизм, коллективизм.

3. Формировать потребность и мотивацию к занятиям спортом.

4. Совершенствовать физкультурное образование юных волейболистов
5. Развивать специальные тактико-технические умения и навыки.

Отличительные особенности данной программы:
Программа является узкоспециализированной, направлена на подготовку квалифицированных спортсменов разрядников, тренеров – преподавателей и судей по спорту, разработана для мужского отделения волейбола.

В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие социальное становление личности, которая способна к самоорганизации, самоконтролю и самооценке. Деятельность спортивных школ и основопо​лагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, социализируя обучающихся, оказывают одновременное влияние на всех детей вместе и на каждого в отдельности.
Программа построена на принципах:

- взаимосвязи всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).

- использования технологий социально - личностного и дифференцированного подхода в освоении юными спортсменами программного материала практических занятий, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Возраст воспитанников: 10 – 17 лет.

Срок реализации программы: 8 лет.

Продолжительность реализации программы:

Всего – 5304 часа.

Продолжительность занятий по годам:

1 год – 312 часов.

2 год – 468 часов.

3 год – 468 часов.

4 год – 624 часов.

5 год - 624 часов.

6 год – 936 часов.

7 год – 936 часов 

8 год – 936 часов 

Этапы реализации программы:

Этап начальной подготовки (1, 2, 3 год). Основная задача этапа начальной подготовки укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно – спортивных занятий. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно – оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и основами техники волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Учебно-тренировочный этап (4, 5, 6, 7, 8 год). Этот этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общей, физической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.  
Форма занятия: 

- групповые учебно-тренировочные занятия;

- групповые и индивидуальные теоретические занятия;

- восстановительные мероприятия;

- участие в соревнованиях;

- инструкторская и судейская практика;

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов.

Режим занятий: 

1 год – 6 часов в неделю
2 год – 9 часов в неделю
3 год – 9 часов в неделю
4 год – 12 часов в неделю
5 год - 12 часов в неделю
6 год – 18 часов в неделю
7 год – 18 часов в неделю

8 год – 18 часов в неделю

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы на всех этапах:

Подготовка волейболистов в спортивной школе рассчитана на 8 лет, и предусматривает два этапа подготовки.

	Этап подготовки
	Год обучения
	Возраст учащихся для зачисления (лет)
	Кол-во часов в неделю
	Длительность занятий

(час)

	Этап начальной подготовки
	1
	10-11
	6
	2

	
	2-3
	11-12
	9
	2-2,5

	Этап

учебно-тренировочный
	Начальная специализация
	1
	13-14
	12
	2-2,5

	
	
	2
	14-15
	
	

	
	Углубленная специализация
	3-4
	Юноши

15-17
	18
	1-3

	
	
	5
	Юноши

17-18
	
	1-3


Учебная программа по волейболу для групп начальной подготовки предназначена для детей 10 - 12 лет и рассчитана на 3 года обучения. Рекомендуемая наполняемость группы – 15 человек. Занятия проводятся в групповой форме, продолжительностью 2 часа (академический час) с перерывами, в зависимости от возрастной группы и задач на данном этапе обучения. 

Учебная программа для учебно-тренировочных групп предназначена для детей от 13 – 18 лет. Рассчитана на 5 лет обучения. Рекомендуемая наполняемость группы – 15 человек. Занятия проводятся в групповой форме, продолжительностью от 1 до 3 академических часов с перерывами, в зависимости от возрастной группы и задач на данном этапе обучения.

Продолжительность академического часа – 45 минут.

Ожидаемые результаты и способы их проверки:

Основными результатами выполнения программных требований являются:

- воспитание социально – активной личности
- состояние здоровья и уровень физического развития обучающихся;

- повышение уровня подготовленности обучающихся, в соответствии с индивидуальными особенностями;

- выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

- освоение теоретического раздела программы;

- выполнение нормативов ОФП и СФП.

Формы подведения итогов реализации программы:

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов общей, 

специальной физической подготовленности;

- контрольные и товарищеские игры по упрощенным правилам;

- соревнования различного уровня: городские, областные, Всероссийские, Международные.

Приём контрольных нормативов (промежуточная и итоговая аттестация обучающихся) проводится два раза в год: в конце первого полугодия (декабрь) и в конце учебного года (май).

Условия реализации программы

При проведении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер поля (40 м х 20 м), установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так как все эти компоненты создают значительную разницу интенсивности упражнений. Разное количество волейболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже существенно меняет темп в связи с удлинением или укорочением пауз между повторениями.
2. Учебно-тематический план.

  В программе тренировочный процесс рассматривается как непрерывный круглогодичный, рассчитанный на 52 учебные недели. Подготовка волейболистов в спортивной школе рассчитана на 8 лет.
Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы

на этапах подготовки
	Этап подготовки
	Год обучения
	Возраст учащихся для зачисления (лет)
	Кол-во часов в неделю
	Длительность занятий

(час)

	Этап начальной подготовки
	1
	9 - 11
	6
	2

	
	2 - 3
	10 - 12
	9
	2 - 2,5

	Этап начальной специализации групп УТГ
	4 - 5
	12 -  14
	12
	3

	Этап углубленной специализации групп УТГ
	6 - 8
	15 - 17
	18
	3


На протяжении учебно-тренировочного процесса спортсмены проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определённых задач.   
Задачи на этапах подготовки обучающихся
	   Этапы и года обучения
	Задачи

	Этапы начальной подготовки

1

2

3
	1. Отбор способных к занятиям волейболистов.
2. Формирование стойкого интереса к занятиям волейболом.
3. Воспитание социально – активной личности.

4. Всестороннее развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.
5. Обучение основным технико-тактическим приёмам игры. 
6. Формирование у воспитанников качеств необходимых в соревновательной деятельности.

	Учебно-тренировочного этапа

4

5


	Начальная специализация

7. Формирование социально – активной жизненной позиции воспитанника 
8. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости.
9. Обучение техническим приёмам игры, совершенствование их в тактических действиях.
10. Обучение индивидуальным и групповым тактическим действиям и совершенствование их в игре. 
11. Приобщение к соревновательной деятельности участие в первенстве района, города, области.


	6

7

8
	Углубленная специализация
12. Воспитание физических качеств, специальной тренировочной и соревновательной выносливости.
13. Совершенствование приемам игры, близких к соревновательным.
14. Обучение и совершенствование индивидуальным и групповым действиям, в различных комбинациях и системах нападения и защиты.
15. Специализация по амплуа, с учётом индивидуальных особенностей и игрового амплуа юных волейболистов.
16. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры независимо от её исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).


Учебный план-график распределения часов 
 (52 недели учебного года) на восьмилетний период обучения.

	Виды подготовки
	
	

	
	1 год 
	2 
год 
	3
год 
	1 год


	2год
	3год
	4год
	5 год

	Теоретическая подготовка
	12
	12
	12
	14
	14
	24
	24
	24

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	120
	170
	170
	190
	190
	245
	245
	245

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	90
	158
	158
	170
	170
	045
	045
	045


	
	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	80
	100
	100
	20
	20
	226
	226
	226

	1. 
	Соревновательная подготовка
	4
	16
	16
	28
	28
	50
	50
	50

	Контрольные и переводные испытания
	4
	6
	6
	10
	10
	12
	12
	12

	Медосмотр. Воспитательные и восстановительные мероприятия
	2
	6
	6
	90
	90
	120
	120
	120

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	4
	4
	14
	14
	14

	Итого часов
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936
	936


Учебный план распределения часов этапа начальной подготовки

(52 недели учебного года)

	№ п/п

Учебные группы

Разделы подготовки
	Группы начальной подготовки
	
	

	
	1 год 
	2 год 
	3год 
	
	

	Теоретическая подготовка
	8
	14
	14
	
	

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	86
	130
	130
	
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	45
	64
	64
	
	

	Техническая подготовка 
	72
	108
	108
	
	

	Тактическая подготовка
	37
	56
	56
	
	

	Интегральная подготовка
	26
	40
	40
	
	

	Соревновательная подготовка
	24
	40
	40
	
	

	Контрольные и переводные испытания
	14
	14
	14
	
	

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	
	

	Итого часов
	312
	468
	468
	
	


Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировоч​ного процесса является распределение программного материала по годам и этапам обучения.

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготов​ки. В программе даны примерные планы-графики подготовки на каждый учебный год. В связи с этим для каждого этапа подготовки в программе даёт​ся направленность занятий, увеличивается объем упражнений технико-тактиче​ского совершенствования и игровой направленности, задачи физической подготовки решаются только специализированными волейбольными средствами.

  На протяжении учебно-тренировочного процесса спортсмены проходят несколько этапов, на каждом из которых предусматривается решение определённых задач.

Этап начальной подготовки

Учебный план-график для групп начальной подготовки до года обучения:

	Содержание занятий


	Кол-во часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 
	Июнь 


	Июль 
	Август 

	1. Теоретические занятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития спорта
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила игры, оборудование спортзала
	2
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы техники и тактической подготовки
	3
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	

	Гигиена, самоконтроль
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	Итого часов:
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	86
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	СФП
	45
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	

	Техника и тактика игры
	135
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	10
	10
	11
	9

	Контрольные игры
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	3
	3
	4

	 Итого часов:
	288
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Участие в соревнованиях:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Первенство группы
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	

	Первенство ДЮСШ № 2
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	

	Первенство округов, районов
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Сдача контрольных нормативов
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Самоконтроль 
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	 Итого часов:
	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов:
	312
	25
	25
	24
	25
	26
	26
	25
	24
	26
	27
	27
	32


Учебный план-график для групп начальной подготовки 
свыше 2-х лет обучения:

	Виды

подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь           Ноябрь           Декабрь          Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	14
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	Общая физическая
	130
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Специальная физическая
	64
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Техническая
	108
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2



	Тактическая
	56
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1



	Интегральная
	40
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Игровая
	40
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1

	Контрольные испытания
	14
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	2
	-

	Всего часов:
	468
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


	Виды 

подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3


	Специальная физическая
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2



	Техническая


	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Тактическая
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Интегральная


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	


	Игровая
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


Этап начальной и углубленной специализации

Учебный план распределения часов 
этапа начальной и углубленной специализации (52 недели учебного года)

	Разделы подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	

	
	1 год


	2год
	3год
	4год
	5 год
	

	Теоретическая подготовка
	14
	14
	24
	24
	24
	

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	190
	190
	245
	245
	245
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	170
	170
	045
	045
	045
	

	Технико-тактическая подготовка (ТТП)
	20
	20
	226
	226
	226
	

	Соревновательная подготовка
	28
	28
	50
	50
	50
	

	Контрольные и переводные испытания
	10
	10
	12
	12
	12
	

	Медосмотр. Воспитательные и восстановительные мероприятия
	90
	90
	120
	120
	120
	

	Инструкторская и судейская практика
	4
	4
	14
	14
	14
	

	Итого часов
	624
	624
	936
	936
	936
	


Этап начальной специализации
Учебный план-график для учебно-тренировочных групп
 1 – 2 года обучения
	Виды подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь                  Октябрь              Ноябрь                  Декабрь                 Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	32
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	1
	-
	-

	Общая физическая
	103
	6
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	2

	Специальная физическая
	95
	-
	1
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	1
	2
	3

	Техническая
	115
	-
	-
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2

	Тактическая
	88
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	3

	Игровая
	90
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	-
	2
	2
	1

	Контрольные и календарные игры
	36
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	49
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1

	Контрольные испытания
	16
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-

	 Всего часов:
	624
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


	Виды 

подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	4
	5
	5
	6
	6

	Специальная физическая
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	-
	1
	-
	2
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	Тактическая
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Игровая
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	3
	3
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


Этап углубленной специализации

Учебный план-график для учебно-тренировочных групп
3 – 5 года обучения:
	Виды подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь           Ноябрь                Декабрь                    Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-

	Общая физическая
	153
	5
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2

	Специальная физическая
	126
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	-
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	5

	Техническая
	134
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	5
	5
	5
	4
	3
	2
	3
	3
	2
	-
	6
	5
	4

	Тактическая
	135
	-
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	2
	2
	3
	4

	Игровая
	136
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	94
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	68
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	Судейская практика
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	24
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	4
	4
	-

	 Всего часов:
	936
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


	Виды подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	8
	8
	8
	8

	Специальная физическая
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	2
	2
	-5
	5
	5
	4
	4
	3
	1
	3
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Техническая
	4
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	5
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Тактическая
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	2
	-
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	4
	2
	-
	-
	-
	-

	Игровая
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	-
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	4
	4
	4
	4

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	4
	4
	4

	Контрольные испытания
	2
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


3. Содержание изучаемого курса

Теоретическая подготовка

При проведении теоретических занятий учитывается возраст занимающихся и материал излагается в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки могут вноситься коррективы. 

	№
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы, год обучения.

	1
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений, и навыков
	1 г/о

	2
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.
	1 г/о

2 г/о

	3
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливании воздухом, водой, солнцем.
	1 г/о

	4
	Развитие волейбола
	История развития волейбола. Соревнования по волейболу для школьников. Прикладная направленность волейбола. Международные юношеские соревнования по волейболу.
	1 г/о

	5
	Выдающиеся спортсмены в избранном виде спорта.
	Традиции в волейболе. Чемпионы и призеры соревнований различного ранга, рекордсмены Европы и мира. 
	1 г/о

	6
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля.
	1 г/о

2 г/о

	7
	Основные средства спортивной тренировке
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки
	1 г/о

2 г/о

	8
	Понятие спортивной тренировки
	Содержание тренировки. Общая и специальная подготовка. Основы технико-тактической подготовки.
	2 г/о

	9
	Физические качества
	Понятие о физических качествах, особенности их развития
	1 г/о

2 г/о

	10
	Организация занятий физическими упражнения, техника безопасности на занятиях.
	Формы организации занятий. Правила техники безопасности при различных видах легкой атлетики (бег, прыжки, метания)
	1 г/о

2 г/о

	11
	Организация самостоятельных занятий
	Подготовка места занятий. Последовательность выполнения упражнений.
	2 г/о


                             Практическая подготовка

Общая и специальная физическая подготовка: 

ходьба; 

общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов; 

бег на короткие и средние дистанции, с различным направлением движения; прыжковые упражнения; 

упражнения с использованием тренажерных устройств; 

плавание;

 подвижные и спортивные игры.

Техническая подготовка:

техника нападения:

стойки,

 перемещения, 

 подачи,

 передачи,

 удары 

 техника   защиты:

 стойки,

 перемещения,

 приемы мяча,

 подбивание мяча,

блокирование 

техника приема мяча:

подача,

передача,

нападающий удар,

прием нападающего удара,

блокирование.

Обучение технике игры в волейбол и ее совершенствование

Техника волейбола включает стойки и перемещения, подачи и прием мяча, передачи, нападающие удары и блокирование. Хотя структура отдельных технических приемов, кажется довольно простой, эффективное применение их в игре связано с определенными трудностями:

- кратковременность касания мяча, вследствие чего невозможно исправить ошибку;

- малая площадь соприкосновения с мячом усложняет достижение точности в выполнения приема;

- три касания мяча требуют высокой точности исполнения и целенаправленности.

Поэтому овладение рациональной техникой игры – главная задача в технической подготовке волейболистов. Выполнение этой задачи будет успешным, если в тренировочном процессе используются:

-  принцип постепенности при обучении технике игры (не закрепив один двигательный навык, не переходить другому);

- целенаправленная физическая подготовка, как основа для образования двигательных навыков;

-  знание биомеханических закономерностей движения и действий при выполнении технических приемов волейбола;

- знание причин возникновения ошибок при обучении и совершенствовании техники игры и направление этих ошибок;

- подводящие упражнения, тренажеры, обучающие устройства, которые делают технику движений доступной для детей без искажения ее сущности.

Обучение осуществляется посредством восприятия и переработки соответствующей информации. Для качественного изучения техники нужна точная информация.

Процесс овладения техникой игры в волейбол подчиняется закономерностям формирования двигательных навыков.

При формировании двигательного навыка различают фазы, следующие в определенном порядке друг за другом, их необходимо рассматривать с физиологической, психологической и методической точек зрения.

1-я фаза – в ней создается первое представление о двигательном действии и формируется первоначальное умение (этап начального разучивания). Сначала упражнение выполняется неверно и приблизительно похожее на конечный вариант. Выполнение сопровождается излишними мышечными усилиями и значительным повышением обмена веществ. Здесь отмечается генерализация возбуждения центральной нервной системы (ЦНС). Недостаточное совершенство координации в работе мышц приводит к скованности движений.

Методическая задача и приемы обучения – овладеть основами техники и общим ритмом действия (внимание устранению ненужных движений и лишних мышечных напряжений). Обучение сконцентрировано по времени, ибо длительные перерывы между занятиями снижают его действенность. Слишком часто повторения упражнения в течение одного занятия не целесообразны, поскольку образование новых координаций быстро утомляет нервную систему. Изучение сложного технического приема (например: нападающего удара) по частям, а более простых – в целом.

Используются словесные, акустические, зрительные способы передачи информации.

2-фаза – формирование умения совершенного выполнения двигательного действия (этап углубленного разучивания). Двигательные ощущения становятся более четкими. Появляется возможность уточнить движения. В коре больших полушарий происходит концентрация нервных процессов с развитием внутреннего торможения.

Методическая задача и приемы обучения – детальное изучение двигательного действия с исправлением выявленных ошибок. Число повторений в одном занятии повышено. Перерыв между занятиями в 2-3 дня не снижает эффективности в обучении.

Используются методы обучения, которые опираются на двигательное восприятие (словесный, наглядный, сопряженного воздействия, идеомоторный).

3–фаза – стабилизация и автоматизация действия (этап закрепления и дальнейшего совершенствования двигательного навыка). При выполнении действия не требуется сосредоточения внимания. Движение устойчиво к сбивающим факторам и не поддается внешнему торможению.

Методическая задача и приемы воздействия – дальнейшее совершенствование технических деталей двигательного действия, доводя его до автоматизма; достижение вариабельного навыка (гибкого, подвижного) не поддающегося влиянию помех (шум, свет, и др.) Совершенствование мастерства должно идти в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена. 

Применяются словесный, наглядный, сопряженный, идеомоторный методы тренировки, технические средства с многократным повторением упражнений в стандартных и изменяющихся условиях при максимальном напряжении мышечных и волевых усилий.  

Овладение спортивной техникой волейбола в процессе обучения осуществляется по следующей схеме (для всех технических приемов игры): 

1. Назвать терминологически правильно приемы.

2. Показ приема тренером или на слайдах, плакатах, видеотехнике с комментариями о его роли в игре.

3. Объяснить технику выполнения приема с демонстрацией (положение звеньев тела до выполнения, в момент выполнения, после выполнения технического приема).

4. Делаются попытки практического выполнения приема - исходное положение (стойка), перемещение, имитация в целом или по частям.

5. Упражнения с мячами с партнером в самых простых условиях.

6. Работа на тренажерах, специальном оборудовании (если необходимо) с мячами и без мячей.

7. По мере условия двигательных действий условия выполнения упражнений усложняются (увеличение количества мячей, партнеров, дополнительные задания и т.д.)

8. Выполнение технического приема (приемов) вусловиях приближенных к игре.  

На всех стадиях обучения технике необходимо исправлять ошибки сразу же после их возникновения. Чем раньше приступают к исправлению ошибок в технике, тем больше вероятность успеха в овладении рациональной техникой.

Типичными причинами ошибок при обучении технике игры в волейбол являются:

1. недостатки в развитии физических качеств (ловкости, быстроты, силы);

2. спортсмен неправильно представляет движение в техническом приеме;

3. волейболист не верно ощущает мышечные восприятия;

4.  нет анатомических предпосылок для изучения того или иного приема;

5.несистематическое посещение тренировок, в результате чего двигательный навык не стабилизируется;

6. спортсмен мало соревнуется, поэтому нет стабилизации техники приемов.

Зная типичные ошибки и причины их возникновения можно сформулировать основные методические приемы их исправления:

- явное понимание спортсменом принципиальных основ техники движений;

- создание условий, в которых, в которых неправильное выполнение движения невозможно;

- неправильное про чувствование движений, с внешней помощью;

- избирательные упражнения в отдельных компонентах движения;

- сопоставление ошибочного и правильного выполнения приема (словесное объяснение, видеозапись, плакаты и др.)

                               Техника игры в волейбол

По целевому признаку организации действий техника игры делится на технику нападения и технику защиты.

 Техника нападения 

Техника нападения включает в себя технику перемещений (стойки и разновидности перемещений) и технику владения мячом (подачи, передачи для нападающего удара, нападающие удары и перебивания).

Стойки – приобретение готовности к перемещению и выхода в исходное положение для выполнения технического приема. Виды стоек: устойчивая и неустойчивая. В зависимости от предстоящих игровых действий игрок выполняет стойку, рациональную для определенного вида деятельности. Для стоек характерно следующее положение: одна нога впереди, вторая чуть сзади, туловище слегка наклонено вперед, предплечья согнуты в локтевых суставах, ладони на уровне пояса, ноги переступают.
Перемещения – выбор места для выполнения технического приема.

 Виды перемещения: шаг обычный (вперед, назад, в стороны); бег обычный (вперед, назад, в стороны); скачок; выпад; прыжок (толчком одной-двумя ногами, с разбега, с места, с поворотом – без поворота туловища). Все виды перемещений объединяет плавность и мягкость их выполнения, что достигается благодаря неполному выпрямлению ног в коленных суставах и отсутствии маховых движений руками.

Примерные упражнения для обучения:

1. Стойки, приставные шаги вправо, влево (шагом вперед, назад).

2. В стойке, скрестные шаги вправо, влево.

3. В стойке, двойной шаг вперед, назад.

4. Скачок вперед, назад в стойку.

5. От линии нападения двойным шагом (скачком) остановится у сетки и поворот в стойку.

6. По лицевой линии бег из зоны 1 в зону 6, остановка поворот к сетке в стойку.

7. В стойке перемещения по периметру площадки лицом к сетке.

8. Перемещения по зонам площадки с остановками в стойке.

9. То же, но из стойки прыжок вверх.

10. Челночный бег от линии нападения лицом вперед до сетки, остановка в стойке, прыжок вверх – перемещение назад спиной вперед до линии нападения, остановка в стойке, прыжок вверх и т.д.

11. Бег лицом вперед к сетке до линии нападения, боком – до сетки, другим боком до линии нападения другой стороны площадки и спиной вперед до лицевой линии (на рубежах – остановка и стойка).

12. В стойке перемещения по сигналу тренера в стороны, вперед, назад, прыжок.

13. Ловля мяча руками (мяч набрасывает партнер не точно) после перемещения разными способами.

14. Сочетание различных способов перемещений с остановками и принятием стойки.

Верхняя прямая подача –

средство введения мяча в игру и средство нападения. Волейболист поддерживает мяч левой (правой) рукой на уровне чуть выше пояса, а правая (левая) рука лежит на мяче, разноименная бьющей руке нога впереди. Подброс мяча на высоту чуть выше вытянутой руки вверх, оптимальная амплитуда замаха, незначительное отклонение туловища назад, перенос веса тела на впереди стоящую ногу.  Бьющая рука движется к мячу с нарастающей скоростью. Удар по мячу плоской напряженной кистью, кулаком, полукулаком по центру мяча.

Подача с разбега в прыжке – и.п. игрока в 3-5 м от лицевой линии. Подброс мяча одной или двумя руками вверх - вперед.  Далее действия игрока как при прямом нападающем ударе.

Верхняя боковая подача - исходное положение игрока боком к сетке или в пол-оборота к ней. Одна нога чуть впереди другой или обе стоят параллельно. Подброс мяча чуть выше вытянутой руки. В момент подброса правое (левое) плечо опускается с одновременным замахом руки (отведение ее вниз в сторону), ноги слегка сгибаются в коленных суставах. Движение руки к мячу с нарастающей скоростью. Удар по центру мяча плоской напряженной кистью или основанием ладони. В момент удара по мячу бьющая рука почти выпрямлена. 
Планирующая подача (прямая и боковая) - высота подброса незначительна, чуть выше головы несколько вперед себя, амплитуда замаха укороченная. Удар сопровождается мгновенно тормозящим действием, фиксирующим дистальные звенья руки в положении удара. Удар по мячу плоской напряженной кистью по центру мяча.
Примерные упражнения для обучения:

1. Имитация – на счет раз - из стойки вскинуть руку в положении замаха; на счет два – подброс мяча; на счет три - ударное движение.

2. Из положения руки с мячом внизу вскинуть вверх (но не заносить мяч за голову) и бросок мяча вперед (для прямых подач) 

3. То же, но бросок одной рукой с переводом мяча в одну руку.

4. Бросок мяча одной (руки держат мяч правой (левой) сверху левой (правой) снизу чуть выше пояса; вскинуть мяч вперед-вверх и в конце вскидывания левую (правую) руку от мяча.

5. Подброс мяча перед собой на высоту чуть выше вытянутой руки. В момент подброса замах для удара и удар по мячу с поддержанием мяча не бьющей рукой (для прямых и боковых подач).

6. В стойке – удар по подвешанному мячу (для прямых и боковых подач)

7. Подача в стену, в партнера, через сетку с 3, 6, 9 м.

Ошибки при обучении подачами:

- подброс мяча не оптимальной по  высоте.

- подброс мяча не в сагитальной плоскости.

- удар по мячу не точный (сверху, сбоку).

- скорость бьющей руки не значительна.

- встреча бьющей руки с мячом не на оптимальной высоте.

Передача вперед с опоры-

и. п.  – туловище вертикально, ноги слегка согнуты в коленных и голеностопных суставах в зависимости от высоты траектории полета мяча; кисти рук перед лицом образуют «ковш», локти слегка разведены, большие и указательные пальцы почти соединены в треугольнике. Кисти и пальцы рук после тыльного сгибания, взаимодействуя   с мячом, упруго и эластично выпрямляются вместе с разгибанием рук в локтевом суставе.

Передача назад с опоры-

руки вытянуты выше чем, в передаче вперед, тыльная сторона ладоней над головой, голова отклоняется назад. Передача осуществляется за счет вращением рук в локтевом суставе и движения туловища назад в верх с помощью незначительного прогибания в поясничной части позвоночника Передача вперед в прыжке-

 осуществляется с места и после перемещения. Руки выносят во время взлета перед лицом несколько выше, чем в опоре. Встречное ударное движение характерно активной работой рук. Руки должны касаться мяча в высшей точке прыжка или в момент набора высоты. Передача осуществляется за счет короткого движения кистей и пальцев рук.

Передача назад в прыжке

техника движения рук и туловища та же, что и при передачах назад с опоры:

1. В стойке, имитация передачи.

2. В стойке, выталкивание мяча вперед- вверх, назад - вверх. 

3. Подбросить мяч вверх и подбросить его в и.п для выполнения передачи.

4. В парах - один подбрасывает мяч, другой ловит его в и.п. для выполнения передачи.

5. То же, но наброс мяча в сторону от игрока.

6. Выталкивание мяча в баскетбольное кольцо или в мишень на стене. 

7. Подброс мяча над собой и передача партнеру (партнер ловит мяч в и.п. для передачи).

8. В паре – один подбрасывает мяч точно партнеру, тот выполняет передачу.

9. То же, но наброс не точно.

10. то же, но передача в баскетбольное кольцо.

11. Удар мячом об пол, после отскока переместиться под мяч и выполнить передачу.

12. Передача в стену, в парах, в тройках и др.

Ошибки при обучении передачам

- не точный выход под мяч (мяч не перед лицом).

- большие пальцы направлены вперед.

- локти слишком широко разведены или наоборот.

- кисти рук не образую

- кисти встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках

Прямой нападающий удар – 

состоит из разбега, прыжка, удара по мячу и приземления. Обучение проводить только расчленено в такой последовательности: прыжок вверх с места толчком двумя ногами, разбег вместе с прыжком и замахом, удар по мячу. Во время выполнения разбега и прыжка решаются две задачи: достижение максимальной точности по отношению к траектории полета мяча и оптимальной высоты прыжка. Не определив характера траектории полета мяча, волейболист выполняет один-два ступающих шага в замедленном темпе (1-я фаза разбега). Определив характер траектории полета мяча, спортсмен корректирует скорость своего перемещения (2-я фаза). Затем напрыгивание – стопорящий шаг (3-я фаза). В последнем шаге нога выносится вытянутой вперед скачком и ставится на пятку. Руки отводятся назад и в момент приставления сзади стоящий ноги к стопорящей делают маховые движения вперед-вверх. Не бьющая рука выносится при махе на уровне груди, головы. Перед отталкиванием наиболее рациональным является параллельная положение стоп или небольшой разворот их кнаружи.

Высота прыжка зависит в основном от угла сгибания ног в коленных суставах.

Прямой нападающий удар с переводом влево – 

разбег и прыжок обычный. Замах, как при нападающем ударе по ходу разбега, но перед соприкосновением с мячом резким движением предплечья и особенно кисти перевести мяч влево. Кисть соприкасается с мячом справа-сверху (для правшей).

Прямой нападающий удар с переводом вправо – 

разбег, прыжок, замах обычный, но при выполнении удара игрок поворачивает туловище влево. В фазе удара бьющую руку развернуть несколько к наружи и резким движением кисти в этом же направлении перевести вправо. Кисть ложится на мяч с левой стороны (для правшей).

Обманный удар –

разбег, толчок, прыжок обычный. В ударном движении руку выносят на вертикаль несколько согнутой в локте (локтем вперед). Удар по мячу производится за счет разгибания руки в локте и хлесткообразным движением кисти. 

 Примерные упражнения для обучения:

1. Прыжок с места вверх с махом рук.

2. То же, но с поворотом на 90, 180, 360.

3. Прыжок вверх толчком двумя ногами после одного шага вперед, в сторону.

4. Прыжок с подкидного мостика.

5. Спрыгивание с возвышения:

-  сделать вперед широкий шаг, ставя ногу на пятку – приставить другую ногу и выполнить прыжок (в момент первого шага руки отводятся назад);

-  то же, но выполнить быстро;

- то же, но первый (стопорящий) шаг выполнить скачком;

-  то же, но выполнить с 2-х, 3-х шагов.

- то же, но с доставлением предмета на высоте.

- то же, но разбег с линии нападения.

       При прыжке обе руки махом выносятся вверх.

- Имитация ударного движения на месте, в прыжке, с разбега.

- Удар по мячу кистью стоя на коленях.

- Удар по подвешенному на высоте вытянутой руки мячу.

- Удар в стену через пол на месте и в прыжке.

- Нападающий удар в парах на месте и в прыжке (один набрасывает мяч или пасует.

- Броски теннисных мячей через сетку на месте и с разбега.

- Удар через сетку стоя на возвышении с собственного подброса.

- То же, но мяч набрасывает партнер.

- Удар через сетку с места в прыжке с собственного подброса.

- То же, но мяч набрасывает партнер.

- То же, но с одного, двух, трех шагов.

- То же, но с передачи партнера.

Ошибки при обучении нападающему удару:

1. Стопорящий шаг на носок.

2. Остановка перед отталкиванием (за исключением удара «Морите»).

3. Нет махового движения вперед-вверх не бьющей руки.

4. Удар согнутой в локте рукой.

5. В момент удара опускание локтя вниз.

6. Ранний или поздний разбег.

7. Неправильные ритм и темп разбега.

8. Неправильная глубина приседа перед отталкиванием и постановка стоп.

9. Медленное отталкивание.

10. Недостаточная сила удара и неточное наложение кисти на мяче.

11. Приземление после удара на прямые ноги.

Техника защиты
Защитные действия волейболиста складываются из техники перемещений, стоек и техники владения мячом (прием мяча после подачи, нападающих ударов и блокирование).

Стойки – 

для защитных действий стойки динамические со значительным сгибанием ног в коленных суставах. Руки, согнутые в локтях, находятся на уровне пояса, ноги переступают. Для блокирования сгибание ног незначительно, но переступание обязательно.

Перемещения.

осуществляются шагом, бегом, скачком, выпадами и падениями.

Прием мяча снизу двумя руками – 

в конечном после перемещения и.п. ноги согнуты в коленных и голеностопных суставах и переступают; туловище незначительно наклонено вперед, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, кисти соединены. Перед встречей с мячом увеличивается сгибание ног, в результате чего руки опускаются вниз. Из этого положения начинается разгибание ног, выпрямление туловища и движение рук вперед-вверх. Встречная скорость движения рук к мячу тем выше, чем меньше скорость полета мяча.

При значительной скорости полета мяча в момент соприкосновения рук с мячом движения их в пространстве не происходит. Амортизация обеспечивается за счет незначительного опускания прямых рук вниз и приподнятого положения туловища в момент приема.

При приеме мячей, летящий сбоку от игрока, делается выпад в сторону ближней к мячу ногой и плоскость рук должна быть направлена под углом к площадке.

Примерные упражнения для обучения:

1. В и.п. – имитация приема перед собой и сбоку.

2. То же, но после перемещения.

3. В паре – один кладет мяч на предплечья второму и давит слегка на мяч; второй имитирует прием.

4. В паре – один набрасывает мяч точно перед вторым игроком, тот отбивает его снизу двумя руками.

5. То же, но мяч недоброшен.

6. То же, но мяч набрасывается в сторону от игрока.

7. Передача над собой сверху двумя руками, после чего снизу двумя руками направить мяч в стену.

8. То же, но в паре.

9. В паре, от лицевой линии – один ударяет мячом об пол, второй перемещается к мячу и подбивает мяч снизу двумя руками над собой.

10. То же, но второй игрок после приема мяча снизу над собой, поворачивается кругом, и передача сверху двумя руками возвращает мяч партнеру.

11. В паре – один осуществляет нападающий удар, второй принимает мяч снизу двумя руками.       

12. То же, но после нападающего удара через сетку с собственного подбрасывания.

13. Прием мяча, переброшенного через сетку.

14. То же, но после подачи через сетку с 3, 6, 9 метров.

Ошибки при обучении

- в момент приема руки в локтях согнуты;

- руки почти параллельно полу;

- резкое встречное движение рук к мячу;

- при приеме мячей сбоку плоскость рук не под углом к полу;

- статическая стойка перед приемом;

- прием мяча кистями рук (на кулачки);

- туловище отклонено назад.

Прием мяча одной рукой с падением вперед – 

перед приемом перемещение по площадке, отталкивание от опоры, в безопорной фазе прием мяча и приземление с опорой на руки и перекатом на грудь-живот-бедра. Отталкивание от опоры может быть одной или двумя ногами. Наклон туловища вперед значительный. Удар (прием) производится напряженной кистью (ладонью или тыльной стороной). Приземление начинается с опоры на руки. Руки сгибаются в локтевых суставах, туловище прогибается в поясничной части. Приземление на грудь со скольжением, голова отклоняется назад, носки ног оттянуты.

Примерные упражнения для обучения:

1. Лежа на груди вынести руки в стороны, прогнуться в грудной и поясничной частях туловища, согнуть в коленях ноги, отвести их назад и выполнить покачивание на груди.

2. Один игрок в упоре лежа на руках, другой держит его за голеностопные суставы. Первый игрок сгибает руки и выполняет перекат на грудь.

3. С одного шага из низкой стойки игрок толчком одной ногой выполняет перекат на груди.

4. В парах – один против другого. Один в положении глубокого приседа. Партнер набрасывает мяч впереди игрока, который выполняет удар по мячу и далее падение с перекатом на грудь-живот-бедра.

5. То же, но мяч набрасывается чуть дальше от игрока, который делает шаг – выпад к мячу, ударяет по нему и одновременно отталкиваясь сзади стоящей ногой, выполняет перекат на грудь-живот-бедра.

6. То же, мяч набрасывается по разным направлениям, с различной скоростью и траекторией полета.

Ошибки при обучении:

- высокая стойка перед приемом;

- перед приземлением нет прогиба в поясничной области туловища;

- приземление на прямые руки;

- ноги перед приземлением не сгибаются в коленных суставах;

Подбивание мяча, отскочившего от сетки –

выполняется одной и двумя руками. Отскок мяча от сетки почти отвесной. Стойка перед выполнением этого приема предельно низкая. При игре одной рукой удар по мячу наносится напряженной ладонью, тыльной стороной кисти или ребром ладони стоя лицом или боком к сетке.

 Ошибки при обучении: высокая стойка перед выполнением приема; игрок не видит полета мяча; при ударе одной рукой кисть не напряжена.

 Блокирование.

Стойка готовности-ноги незначительно согнуты, стопы параллельны и на ширине плеч. Руки на уровне плеча или груди. Перемещение к предполагаемому месту встречи с мячом приставным шагом, скачком или бегом. На расстоянии до 1-2 метров перемещаются скачком, на 2-3 метра- приставными шагами, более 3-х метров- обычным бегом, поворачиваясь затем к сетке лицом. Последний шаг выполняется как стопорящий внутренней частью стопы. Отрываясь от опоры руки разгибают в локтевых суставах и двигают вперед- вверх. Пальцы рук разведены и оптимально напряжены. Расстояние между кистями рук – чуть меньше диаметра мяча.

При ударах со средних и высоких передач блокирующий прыгает после прыжка нападающего (прыжок в момент замаха руки нападающего игрока). При ударах с низких и быстрых передач блокирующий должен прыгать вместе с нападающим игроком. В прыжке, в момент постановки блока, игрок должен следить за действиями нападающего игрока и видеть мяч.

      Перенос рук через сетку целесообразен при нападающем ударе с близких к сетке передач.

      При блокировании нападающих ударов с далеких от сетки передач с переносом рук возможны травмы пальцев.

      При блокировании нападающих ударов с далеких от сетки одна ладонь (правая или левая) разворачивается таким образом, чтобы перекрыть направление отскока мяча в аут.

Примерные упражнения для обучения

1. Имитация блока с места у сетки.

2. То же, но после перемещение у сетки вправо- влево скачком, приставными шагами, бегом.

3. В парах через сетку-имитация блокирования с ударом кистями над сеткой.

4. Броски мяча двумя руками через сетку (внимание на движение кистей).

5. В паре через сетку – один имитирует нападающий удар, другой определяет место и время прыжка по разбегу нападающего, перемещается туда и закрывает руками воображаемое направление полета мяча.

6. То же, но нападающий выполняет удар с собственного подбрасывания, а другой игрок ставит блок, закрывая известное ему направление полета мяча.

7. То же, но нападающий удар из зоны 4 (2) с передачи мяча игроков

 зоны 3.Блокирующий стремиться вначале известное направление удара, а затем и неизвестное. Это упражнение можно выполнять при блокирование нападающих ударов и других зон. 

8. То же, но блокирование нападающих ударов с различных по высоте, скорости, траектории передач.

Ошибки при обучении:

- большое маховое движение руками перед прыжком;

- опускание рук после блока через стороны;

- пальцы и запястья рук при блоке не напряжены;

- пальцы при блоке не разведены;

- статическая стойка перед прыжком;

- неумение анализировать высоту, скорость, траектории, полета мяча, удаленность мяча от сетки;

Техника группового блокирования (2-3 игрока) предполагает, прежде всего, согласованность действий игроков. На этой основе и строится методика обучения.

Примерные упражнения для обучения:

1. В паре имитация блока на месте.

2. То же, после перемещения влево-вправо на один приставной шаг.

3. То же, но после перемещения игрока из зоны 3 в зону 2 (4).

4. То же, но после перемещения игрока из зоны 2 (4) в зону 3.

5. Групповое блокирование на месте в зоне 2 (4) нападающих ударов, произведенных игроками с собственного подбрасывания из зоны 4 (2) противоположной стороны площадки.

6. То же, но и.п. одного блокирующего в зоне 3.

7. Групповое блокирование на месте в зоне 2 (4) нападающих ударов после второй передачи из зоны 3.

8. То же, но и.п. одного блокирующего в зоне 3.

Для согласования действий игроков можно, условно, дать функции блокирующим игрокам – основной и вспомогательный. Основной блокирующий определяет вид блока – зонный или ловящий. Вспомогательный блокирующий, определив действие основного игрока, вплотную присоединяет свои кисти к кистям основного безопорной фазе.

Совершенствование технических приемов волейбола

В волейболе техника приобретает ведущее значение, так как подвергается оценке судьи и тем самым непосредственно влияет на результат. 

Высокий уровень технической подготовленности мастера волейбола характеризуется следующими критериями:

- надежностью – стабильное выполнение технических приемов, несмотря на сбивающие факторы;

- разносторонностью – владение всеми техническими приемами и умение выполнять их совершенными способами;

- приспособляемостью – умение использовать арсенал технических приемов и способов в различных игровых ситуациях при активном противодействии соперника;

- специализацией – владение в совершенстве комплексом приемов при выполнении определенных функций в команде;

- координированностью.

Процесс совершенствования техники сугубо индивидуален, но основная направленность тренировок для всех волейболистов такова, чтобы посредством различных упражнений и методических приемов выработать у игроков надежность, разносторонность и помехоустойчивость технических действий в процессе соревнований. Этого совершенства можно добиться только многократным повторением упражнений, создавая определенные трудности (изгибающие факторы) при выполнении технических приемов (дополнительная физическая нагрузка, нестандартное выполнение заданий, психическая нагрузка, тренировки не идеальными мячами в залах с недостаточным освещением и т.д.).

В практике волейбола используются (как основные) упражнения приближенные к характеру игры с решением индивидуальных тактических задач, комплексные упражнения, игровые формы совершенствования.

Использовать комплексные упражнения и игровые формы тренировки тренер обязан помнить о том, что игрокам надо предлагать только технически посильные упражнения, продумывать детали при совершенствовании элементов техники, воспитывать способность понимать над чем работают спортсмены, почему тренируются так, а не иначе, совершенствовать технику только при хорошем самочувствии.

 Ниже приведены основные комплексы упражнений для совершенствования технических приемов волейбола. При творческом подходе к тренировочному процессу, сохраняя структуру самих упражнений, можно увеличить количество вариантов данных упражнений
Упражнения для совершенствования технических приемов волейбола

Подача

Подача одно из средств активного нападения, с помощью которых можно выиграть очко или нарушить организацию атакующих действий соперника. Это достигается точностью, разнообразием и силой подач. Анализ игры команды соперника позволяет игроку, выполняющему подачу, решить одну из выигрышных тактических задач:

- подавать в зону нападения, к лицевой и боковым линиям;

- подавать на слабо владеющего приемом мяча, на выходящего для второй передачи, на выходящего на замену, на допустившего ошибку при приеме мяча;

- подача между игроками.

По данным исследований «чистый» выигрыш от подачи составляет 7-10 %, при этом затруднение в приеме мяча с подач имеет место в 35-60 % случаев.

При совершенствовании техники подач необходимо выполнять следующие положения:

- сначала точность, потом сила;

- в одной попытке выполнять 5-10 подач.

Примерные упражнения:

1. Подачи в зоны площадки.

2. Серия подач через пять секунд на точность при одинаковой удаленности цели от сетки.

3. Подача между сеткой и шнуром над сеткой (0,7-1 м).

4. И.п. игрока спиной к сетке. После подброса мяча повернуться лицом к сетке и выполнить подачу в цель.

5. Серия подач на точность после имитации блокирования в зонах 3 и 2, имитация приема мяча с падением.

6. Серия подач на точность после серии приема мяча в защите.

7. Серия подач на точность после челночного бега.

8. Подача на точность, затем перемещения в зону 5 и прием мяча в защите от игрока в зоне 4. Перемещение в зону 1 – прием мяча в защите от игрока в зоне 2. Перемещение в зону 6 – прием мяча в защите от тренера и на подачу.   

9. Серия подач на точность – планирующая, силовая (чередовать виды и способы подач)

10. Подача в «уязвимые» места на площадке (шесть игроков в расстановке сознательно дают «уязвимые» места на площадке).

Прием подач:

Прием подач является средством тактической подготовки нападающих ударов и должен соответствовать по направлению, длине и высоте особенности расположения игроков на площадке и выбранного стиля игры. Прием подач всегда увязан с атакой и поэтому посылаемый связующему или атакующему игроку мяч должен быть легко обрабатываем, то есть должна быть очная посылка мяча в намеченную точку. Почти все команды используют основной способ приема подач в современной игре – прием мяча снизу двумя руками.

Перед приемом мяча необходимо сосредоточиться расслабить мышцы туловища, принять и.п. для приема подачи постоянно переступая ногами, определить способ подачи и возможную траекторию полета мяча, не «дергаться» преждевременно и не бросаться в последний момент к мячу. Принимая подачу, перемещаться устойчивым мелким шагом, помня об условной зоне своих действий.

Примерные упражнения

1. Подача в стену – прием (расстояние от стены 9-12 м).

2. Подача в парах через сетку (один подает, другой принимает над собой и подача в первого).   

3. Игрок в центре площадки спиной к сетке. По сигналу на подачу мяча, поворачивается лицом к сетке и принимает мяч в цель.

4. 4-5 игроков располагаются в шеренге у сетки лицом к падающим подачи игрокам. Подача в зону 5. После подброса мяча для подачи левофланговый игрок у сетки быстро перемещается в зону 5 и принимает мяч, после чего встает в шеренгу справа (варианты: прием подачи на левофлангового игрока у сетки, тот выполняет передачу для нападающего удара за линию нападения игроку принявшего подачу и то атакует).

5. То же, но расположение принимающих подачу игроков в левой стороне площадки и подачи в зону 1 (вариант: в любую зону подача).

6. Прием мяча двумя (тремя) игроками. После каждого приема смена зон.

7. Прием мяча двумя парами игроков. Синхронная подача из зоны 1 в зону 5 и из зоны 5 в зону 1. После приема мяча пара отходит за лицевую линию. Принимает подачу другая пара. На следующую попытку в паре смена зон.

8. Прием мяча двумя игроками после кувырка и смены зон (кувырок-прием - смена зон).

9. Прием мяча двумя (тремя) игроками. После приема рывок до сетки и на и.п. (вариант: и.п. сидя на полу спиной к сетке).

10. Прием подач на закрытой сетке (после приема смена зон).

11. И.П. двух пар игроков у сетки в зонах 4 и 2 лицом к сетке. После подброса мяча игроком, падающим подачу одна пара спортсменов, быстро перемещается в зоны 1 и 5 и принимает подачу (вариант: синхронная подача из зон 1 и 5).

12. Игрок (2-3 игрока) жонглируют мячом в 6-7 м от сетки. В это время с другой стороны площадки производится подача. Принять подачу.

13. Прием подачи в зоне 5 (6,1) после пробега, игроком отрезка 12-15 м, стартуя из зоны 1 другой стороны площадки (пробега за пределами площадки).

14. Прием подач в расстановки команды.

Примечание: в каждом упражнении прием мяча в зону нападения по заданию, или на связующего игрока, или в целевые точки.

Передача сверху двумя руками

Передача сверху руками – один из важнейших, точных технических приемов. Их, условно, можно разделить на первые и вторые. Первые подачи в приеме – передача мяча после подачи и перекидки, когда мяч на сторону обороняющейся команды переходит с небольшой скоростью, а вторые передачи предназначены для подготовки нападающего удара.

Совершенствование передач может быть индивидуальным, групповым с помощью комбинированных упражнений и игровых форм тренировки.

Примерные упражнения   

Индивидуальная подготовка

1. Передача в стену (траектория полета мяча – высокая – низкая, лицом – боком к направлению передачи). Вариант: в прыжке.

2. Передача в стену в цель, затем поворот на 360 градусов.

3. Передача в стену, отскок от пола, выход под мяч и передача в цель

4. Передача через сетку (подлезая под сетку) с продвижением вперед от зоны 2 в зону 4.

5. Удар мячом в пол, переместится под мяч – передача в баскетбольное кольцо (вариант: в прыжке и за голову).

6. Передача над собой в движении не касаясь предметов, расположенных на площадке.

7. Передача в стену с перемещением влево-вправо.

8.  Передача над собой в зоне 1, далее в зону 6. Переместится под мяч – передача над собой, далее в зону 2. Пройти все зоны.

9. То же, но передача за голову, после поворота на 180 градусов.

10. Передача в ребристую стенку, вертикальный батут.

11. Передача над собой – передача за голову, быстро повернуться, выйти под мяч – передача над собой – за голову и т.д.

12. Передача над собой – сесть, сидя передача над собой – встать.

13. Передача мяча над собой, идя по гимнастической скамейке.

14. Передача над собой в прыжке.

15. В углу зала передача в лицевую и боковую стену поочередно (вариант: в прыжке).

В парах

1.У стены (в 3-5 метрах) партнеры стоят в колонне. Первый – передача над собой или за голову; второй в стену (вариант: со сменой ролей).

2. У стены (в 3-5 метрах) партнеры стоят в шеренге в 2-3 метрах, друг от друга. Передача в стену одним мячом (вариант: в прыжке).

3. Расстояние между игроками 6-8 метров. После передачи прыжок через скамейку (вариант: после передачи – кувырок).

4. Высокая передача и одновременно футбольным мячом пас ногами.

5. Один выполняет дриблинг баскетбольным мячом и пасует, другой – только пасует.

6. Передача над собой, поворот на 180 градусов и передача назад за голову.

7. После выполнения передачи игрок обегает партнера. Партнер выполняет одну передачу над собой и вторую партнеру, а сам обегает партнера. Первый над собой и партнеру, обегает его и т.д.

1. Передача в прыжке вдоль сетки. После передачи – имитация блока.

2. Передача в сторону от партнера, переместится под мяч и выполнить ответную передачу (вариант: в прыжке).

3. Передача двумя мячами.

 В тройках:

1. И.п. игроков в зонах 2,3, 4. Из зоны 2 длинная передача в зону 4, из зоны 4 в зону 3, из зоны 3 назад за голову в зону 2 и т.д. После серии передач смена зон (вариант: в прыжке)

2. И.п. игроков – два в зонах 1 и 5 на лицевой линии, 1 – на линии нападения в центре площадки. Поочередные передачи мяча от лицевой линии к линии нападения в сторону от игрока на два–три метра (2 мяча).

3. И.п. по форме равнобедренного треугольника (расстояние между игроками 5-6 метров). Поочередные передачи мяча в одного игрока в прыжке (2 мяча).

4. То же, но передача по кругу двумя мячами.

5. То же, но передача назад за голову (вариант: в прыжке).

1. И.п. игроков в зонах 4, 3 и в зоне 2 на другой стороне площадке. Передача из зоны 4 в зону 3, из 3 в 4 для нападающего удара; из зоны 4 в прыжке в зону 2 на другую сторону площадки. После передачи игрок зоны 3 переходит на другую сторону площадки и выполняет передачу для нападающего удара игроку зоны 2, после чего переходит на другую сторону площадки. Игрок зоны 2 в прыжке адресует мяч игроку зоны 4.

2. То же, но после передачи игрок зоны 4 переходит на другую сторону площадки в зону 3, а игрок зоны 3 занимает место игрока зоны 4. Далее действия игроков зон 2 и 3 те же, что и в начале упражнения.

3. И.п. игроков на боковых линиях (2-1). Первый пасует второму и обегает его; второй пасует третьему, который возвращает мяч второму и обегает его (вариант: в прыжке).

4. И.п. игроков в зонах 4, 3, 2. Передача над собой, поворот на 180 градусов и передача партнеру назад за голову. Путь передачи: 4 – 3 – 2 – 4 (вариант: в прыжке).

5. И.п. игроков в зоне 2 (два игрока) и 4 (один игрок). Передача из зоны 2 в 4 и смена мест в след за мячом (вариант: прыжки и за голову).

Четыре и большее количество игроков:

1. И.п. – по два игрока на боковых линиях (2-3 м между игроками). Передача двумя мячами в парах. Начало передач, с одной стороны. После передачи смена мест на линии.

2. Игроки два и три выполняют передачу назад за голову (вариант: двумя мячами начинают игроки 1 и 4 одновременно).

3. Передача игроков зоны 4. Вместе с передачей игрок 2 перемещается в центр площадки и ему передача от игрока 4. Ответная передача и перемещение к сетке в зону 3. Игрок 4 пасует в зону 3, оттуда игрок 2 пасует за голову в зону 2 и возвращается в и.п. То же повторяет игрок 3.

4. Передача вдоль сетки. Начало упражнения от двух игроков. После передачи переместиться под сетку на другую сторону площадки (вариант: в прыжке; над собой с поворотом кругом и назад за голову).

5. Передача по диагонали (после передачи рывок до боковой линии и в конец, колонны). Вариант: над собой, поворот кругом и передача назад за голову.

Передача для нападающего удара

Вторые передачи должны соответствовать (по направлению, длине, высоте, скорости) индивидуальным особенностям нападающих игроков и являются важным средством подготовки атаки. Темп атак регулирует связующий игрок.

В практике волейбола, в основном, применяются передачи вперед, за голову, передачи боком к сетке, в прыжке.

Выполняя вторую передачу для нападающего удара связующий игрок должен:

- оценить качество первого приема;

- видеть расположение блокирующих и защитников соперника;

- видеть, кто из партнеров находится в наиболее удобном позиции для атаки;

- учитывать, кто из нападающих игроков наиболее результативен в данной игре;

- быть активным на протяжении всей игры;

- из трудных положений передачу мяча осуществлять простым способом без риска.

Основу совершенствования второй передачи составляют упражнения, выполняемые в стандартных и усложненных условиях с целевой установкой и с выполнением специфических заданий:

-  передача по мишени у сетки (в зоне нападения);

- упражнения с нападающим игроком;

-  упражнения с приемом подач, нападающим игроком, с блоком.

Нападающий удар

Нападающий удар является основным тактическим средством ведения борьбы с соперником. Нападающий игрок, в зависимости от направления и высоты передач, зоны атаки, расположение блока и защитников соперника, старается выбрать наиболее рациональный (для конкретной обстановки) способ удара. Отсутствие вариативности в технике нападающих ударов приводит к проигрышу очка или подачи.

Игрок выполняющий удар должен:

- оценить качество второй передачи и выбрать способ выполнения нападающего удара;

- следить за перемещениями блокирующих и защитников соперника;

- с «неудобных» передач не проиграть мяч;

- владеть ударами с переводом мяча влево-вправо, обманными ударами, ударами от блока и т.д.;

- перед разбегом для нападающего удара быстрый взгляд на сторону соперника для оценки расположения игроков обороняющейся команды.

Совершенствование техники нападающих ударов включает следующие группы упражнений:

- нападающие удары со всех видов передач по цели;

- нападающие удары против одиночного и группового блока с определенным заданием для противоборствующих сторон;

- нападающие удары в защитников с определенным заданием для противоборствующих сторон;

- нападающие удары после приема подач против блока и защитников.

Прием нападающих ударов:

Защитник должен уметь правильно анализировать игровые ситуации и мгновенно реагировать на их изменения, быть в постоянной готовности, чтобы реагировать на мяч в более короткое время.

При совершенствовании защитных действий необходимо создавать обстановку повышенного эмоционального состояния игроков путем речевой стимуляции тренера и активных действий самих спортсменов, а также разнообразие и усложнение выполнения упражнений.

Техника владения мячом при приеме нападающих ударов, в основном, складывается из приема мяча снизу двумя руками, приема мяча одной рукой с падением вперед или в сторону (техника этих приемов описана в разделе 
«Методика обучения технике волейбола»).

Блокирование. 

Блокирование является первой линией обороны против атаки соперника и от правильного исполнения блока в значительной мере зависит эффективность страховки блокирующих, выбора места для приема нападающих ударов.

Качества блока зависит от своевременности прыжка и взаимодействия блокирующих при групповом блоке.

В первую очередь блокирующего игрока (игроков) должна интересовать информацию о траектории полета мяча после передачи для нападающего удара. Внимательно следить за мячом, примерно, до половины его пути, равного отрезку траектории от рук связующего, до бьющей ладони нападающего игрока. После этого резко перевести взгляд на нападающего игрока, при этом объектом его прямого зрения должно стать лицо нападающего игрока. Атакующий игрок делает стопорящий шаг с отводом рук назад и с этого момента блокирующий также начинает активные приготовления к отталкиванию от опоры (перемещение, сгибание ног). К моменту начала ударного движения нападающего игрока блокирующий должен оказаться в оптимальной точке своего прыжка. Совершенствовать блокирование можно с мячом и без него. Упражнения без мяча направлены на развитие скорости перемещения, прыжковой выносливости согласованности при групповом блоке.

Упражнения с мячом применяются с целью совершенствования конкретной системы игры команды в защите.
4. Методическое обеспечение программы

В образовательной программе «Волейбол» формирование социально – активной личности юного спортсмена осуществляется комплексной системой воспитательного, образовательного и развивающего процесса. Используя методы физического и духовного формирования личности. Личность обладает набором обязательных социальных качеств: индивидуальность, разумность, ответственность, характер и темперамент, активность и целеустремленность, самоконтроль и самоанализ, направленность и воля, необходимых для воспитания социально – активной личности.
Воспитание социально – активной личности осуществляется через подготовку юных спортсменов и направлена на выявление скрытых возможностей каждого игрока. 

                                            Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике одного из самых важных методических принципов – сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетней подготовки приобрести в лице юных спортсменов не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченной цели, рациональном использовании тренировочных методов и средств.

Основными темами в учебном плане теоретической подготовки могут быть следующие:

- режим школьников, занимающихся спортом;

- режим питания юных спортсменов;

- цели и задачи разминки и заключительной части тренировочного занятия;

- особенности технической и тактической подготовки;

- особенности развития двигательных качеств;

- контроль физиологического состояния;

- основы психологической подготовки воспитанников;

- ведение и анализ спортивного дневника.

                                       Воспитательная работа

Формирование социально – активной личности воспитанников связано с социальным воспитанием. Социальное воспитание – это забота общества о своем подрастающем поколении. Воспитание должно соответствовать нормам и правилам поведения, принятым в данном обществе, для физического, психического и социального развития личности. Воспитать социально – активную личность главная цель тренировочного процесса наряду с достижением высокого спортивного результата.  
Добиваться реализации этой цели невозможно без использования основных принципов социального воспитания: 
- природосообразности – изучение задатков и способностей воспитанника и содействие их развитию; 
- народности – предполагает учет национальной культуры, традиций и родного языка; 

- гуманности – основан на признании индивидуальности каждого воспитанника, его физического, духовного, эмоционального, социального и нравственного развития, милосердия и поддержке в кризисных ситуациях. Проявляется это в поддержке личности воспитанника в стремлении к самоопределению, самореализации;

- социальной ответственности общества за реализацию воспитанника в спорте, приобретение знаний и удовлетворение потребностей в общении с социумом.
 Стратегия и тактика их использования должны основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося волейболом, уровня его воспитанности. Необходимо помнить о том, что педагогическая деятельность тогда отвечает принципам воспитания, когда она направлена на раскрытие способностей каждого ребенка. В таком виде спорта, как волейбол, может себя найти практически каждый ребенок, особенно когда на занятиях применяется огромный спектр тренировочных воздействий. Очень важное качество – умение говорить правдиво и справедливо поступать – должно формироваться у юных спортсменов повсюду: в семье, школе и в спортивной секции. Коллектив, в котором царит открытость и справедливость, располагает воспитанников к обсуждению многих событий, фактов, не имеющих прямого отношения к спортивной деятельности. Но необходимо органичное единство воспитывающего слова и жизненных ситуаций коллектива, в которых практически формируется социально – активный опыт личности воспитанника.

        Центральной фигурой воспитательного процесса является тренер- преподаватель. Чтобы обеспечить максимальную отдачу и в воспитательном и в спортивном отношении, тренеру необходимо иметь глубокие знания теории и методики физического воспитания, педагогики, психологии, анатомии и физиологии, биохимии. Немаловажную роль играет также личный пример.

Психологическая подготовка
Психологическую подготовку юных спортсменов осуществляет главным образом тренер. Он воздействует в ряде неразрывных взаимосвязанных направлений для создания психологической готовности спортсмена:

- к продолжительному тренировочному процессу;

- к соревновательному процессу;

- к конкретному соревнованию.

Психологическая подготовка юных спортсменов – одна из сторон учебно-воспитательного процесса в спортивной школе. Конечной ее целью является формирование и совершенствование значимых для спорта свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена, определяющих успех спортивной тренировки и соревнования. Формирование психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юношеском возрасте. Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную (непосредственная подготовка к конкретному соревнованию).

Основными задачами общей психологической подготовки считаются:

- развитие и совершенствование психических функций юных спортсменов, необходимых для успешных занятий избранным видом спорта;

- осуществление такой подготовки в процессе тренировок параллельно с технической и тактической подготовкой;

- формирование у занимающихся интереса к занятиям волейболом правильной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических черт характера;

- вырабатывание эмоциональной устойчивости к различным условиям обитания, тренировки и соревнований;

- формирование и закрепление соответствующих отношений, составляющих основу спортивного характера под влиянием внешних воздействий, тренера, родителей, психолога и других, как в процессе воспитания, так и самовоспитания.

Основным средством специализированного воздействия волевых качеств юных воспитанников является систематическое выполнение физических упражнений, требующих проявления специфических для данного вида спортивных качеств. Цель психологической подготовки – достижение оптимального приспособления спортсмена и его психики к физическим, эмоциональным и другим нагрузкам. Важное значение имеет волевая подготовка, она направлена в основном на преодоление возрастающих трудностей: как на тренировке, так и на соревнованиях. В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям проживания и тренировки, к условиям соревнований. Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния юных спортсменов должен осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями (проявлением силы, подвижности нервной системы, уровнем эмоциональной возбудимости, характером зрительных, мышечно-двигательных представлений, возрастом, подготовленностью и др.)

Рассматривая вопросы, связанные с волевой подготовкой, важно обратить внимание юных спортсменов на то, что воля не развивается сама по себе, волю надо развивать и закалять с раннего детства, направленно формировать все волевые качества, особенно те, которые определяют успех в избранном видеспорта, постоянно заниматься самовоспитанием воли.

Восстановительные средства и мероприятия

Неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса – восстановительные мероприятия. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. Наиболее естественными являются педагогические средства восстановления, куда входят как отдельные упражнения на гибкость и расслабление, так и построение учебно-тренировочного процесса в микро-, мезо - и макроциклах. О правильном применении педагогических средств можно говорить тогда, когда у спортсмена после определенного цикла занятий отмечается нарастание тренированности и повышение работоспособности. Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемым переключением на другой вид деятельности или варьированием объемов работы. Именно такое сочетание и переключение предусмотрено данной программой. Для повышения работоспособности при построении микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом – в мезоциклах. Наряду с возрастанием нагрузки в одном-трех микроциклах нужно предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле.

Педагогические средства восстановления являются основными, потому что нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием любых психологических и медико-биологических средств. Особое значение оптимальное построение тренировочного процесса с обеспечением восстановления имеет в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах 1–2-го годов обучения. Здесь главными средствами восстановления должны быть специально подобранные подвижные игры, эстафеты, спортивные игры, скоростные и силовые упражнения, выполняемые в игровой или соревновательной форме. На следующих этапах обучения с целью восстановления используются бег трусцой, ходьба, плавание, а также упражнения на расслабление.
К психологическим средствам восстановления относятся: аутогенная тренировка, психопрофилактика, мышечная релаксация, сон, отдых, психорегулирующая тренировка, отдых, исключение отрицательных эмоций. Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика самовнушения, благодаря которой спортсмен расслабляет мускулатуру, регулирует деятельность вегетативной нервной системы. Психологические средства восстановления применяются в учебно-тренировочных группах. В группах начальной подготовки психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой форме, по схеме круговой тренировки. Частой сменой разнообразных упражнений.

                         Медико-биологические средства восстановления
        Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, витаминизацию, разновидности массажа, физиотерапию и фармакологические средства. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом, и интенсивностью нагрузок в занятии, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. В связи с этим выбор восстановительных средств, в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого воспитанника. Главным средством восстановления и повышения работоспособности спортсменов является питание. Его значение трудно переоценить еще и потому, что период пребывания в ДЮСШ совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, подростков, юношей. Между тем, как показывает практика, проблеме питания зачастую не уделяется должного внимания ни самими занимающимися, ни тренерами.

Питание выполняет в организме энергетическую и пластическую функции. Энергетическая функция питания заключается в том, что при окислении кислородом содержащихся в пище жиров и углеводов выделяется энергия, используемая для мышечной деятельности. Пластическая функция состоит в использовании поступающих с пищей белков для построения и восстановления мышц, сухожилий и других тканей, которые разрушаются в процессе работы. Особое значение продукты, содержащие белковые вещества, необходимые для пластических целей, имеют в период роста. Расход энергии спортсменов, а, следовательно, и калорийность необходимого питания зависят от величины выполненной нагрузки, возраста, нервно-психического состояния, условий погоды и многих других факторов. Большое значение имеет правильный и строго соблюдаемый режим питания. Это обеспечивает оптимальное распределение приемов пищи в течение дня и ее быстрое и хорошее усвоение. Наряду с продуктами повышенной биологической ценности (это комплекс пищевых веществ, который оказывает направленное влияние на метаболизм в организме спортсмена, как во время выполнения физических нагрузок, так и в последующий период отдыха) в практике работы с обучающимися с целью восстановления широко используются и различные виды массажа; сауна, душ, ванны. Применение медико-биологических средств допустимо только при назначении спортивного врача.
Антидопинговые мероприятия

Проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже спортивной организации и страны в целом. Масштаб проблемы, исходящей от допинга, огромен. Как показывает статистика, большинство проблем, связанных с применением запрещенных в спорте веществ и методов, вызвано отсутствием у спортсменов и их тренеров элементарных знаний о своих правах и обязанностях, о том, какие препараты запрещены для использования в спорте, о процедурных аспектах допинг-контроля и др. Необходимо обучающимся дать знания о допинге в связи с этим применяются следующие методы профилактики:

 - проводятся лекции с обучающимися о вреде допинга, об ответственности за применение допинга; 

-ознакомление со списком запрещенных препаратов; 

-о порядке сдачи проб на допинг и об ответственности за уклонение от сдач проб; 

Нормативные документы, регламентирующие проведение антидопинговых мероприятий. 

- Всемирным антидопинговым кодексом;

- Антидопинговыми правилами Российской Федерации;

- Договорами и соглашениями между РУСАДА, ВАДА. 

- Условия проведения антидопинговых мероприятий в баскетболе.

Рассмотрение случаев нарушения антидопинговых правил, а также принятие решений по ним осуществляется РУСАДА в соответствии с законодательством России и нормативными документами, указанными в Регламенте в установленном порядке. 
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