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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта  «волейбол»   (далее – Программа)  разработана на основе  примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-ношеских школ олимпийского резерва «Волейбол. Программа» Ю.Д. Железняка, А.В. Чачина. – М.: «Советский спорт», 2007г. ; примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. «Волейбол. Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства» Ю.Д. Железняка, А.В. Чачина. – М.: «Советский спорт», 2004г. 
Программа служит основным документом для эффективного построения резервов квалифицированных волейболистов и содействует успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста от 9 до 18 лет.
Настоящая программа составлена в соответствии с  нормативными документами Министерства спорта Российской Федерации и Министерства образования Российской Федерации: 
·  Конвенцией о правах ребёнка;
· Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 года       №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст.12 часть 5); 

· Федеральным законом Российской Федерации  от  04.12.2007  года           № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 
· приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2013 года  №680 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду волейбол», 
· приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 года №1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам; 
· приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года  №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта», 
· приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года №731 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», 
· приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,

· Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014г.,-
  а также  Уставом МБУ ДО «ДЮСШ».
Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта» (также переводят как «летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке).

Отличительные особенности волейбола, обусловлены спецификой присущих им игровых и соревновательных действий.

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий — приемов игры (техники).

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить этого в отношении себя. Это определяет единицу состязания — блок действий типа «защита — нападение», который включает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п.

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены. 

Сложный характер соревновательной игровой деятельности, например, в волейболе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного времени. Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в условиях конфликтных ситуаций.

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве соревновательных действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности навыков и т.д. В волейболе, например, каждая ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка).

В командных играх соревновательную деятельность ведут несколько спортсменов, и многое зависит от согласованности их действий, от форм организации действий спортсменов в процессе соревновательной деятельности с целью достижения победы над соперником.

Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения спортивного результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-физическая», нужна еще организация действий спортсменов — индивидуальных, групповых и командных.

Необходимо установление объективных (количественно выраженных) показателей, на основании которых можно было бы успешно планировать процесс спортивной подготовки и осуществлять контроль за ним.

В число объективных показателей в спортивных играх входят элементный набор приемов игры (аспект техники); способность быстро и правильно оценивать ситуацию, выбирать и эффективно применять оптимальное для конкретной игровой ситуации атакующее или защитное действие (аспект тактики); специальные качества и способности, от которых зависит эффективность непосредственного выполнения действия (требования к временным, пространственным и силовым параметрам исполнения); энергетический и режим работы спортсмена; чувственно-двигательный контроль и др. Очень важно все это выразить в количественных величинах. Наличие таких сведений служит основой для определения содержания подготовки спортсменов и управления этим процессом, разработки модельных характеристик, программ, планов, нормативов и т.д.
Цель  программы -  подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, обладающих знаниями о технике и тактике игры в волейбол; в воспитании социально - активной личности, готовой к социально значимым видам деятельности. 
Задачи:
1.Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию,  развитию всесторонней физической подготовленности.

2.Развитие специальных способностей и качеств для успешного овладения технической тактической игры.

3. совершенное овладение техникой и тактикой игры. 
4.Достижение высокого уровня командной подготовки.
5. Воспитание моральных и волевых качеств.
6. Приобретение теоретических и практических знаний по планированию, учету, ведению дневника, методике обучения, судейству.
7. Достижение интеграции (комплексного проявления) всех качеств, навыков,
умений и знаний, т.е. умения реализовать все приобретенное на занятиях в
игровых навыках.

8. Подготовка к поступлению в организации, реализующие профессиональные образовательные программы по волейболу;

9. Подготовка к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

10. Предупреждение спортивных травм.
           Программный материал изложен по годам и этапам обучения, обеспечивая в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных нагрузок, рост физического и технико-тактического мастерства, и в то же время позволяет в зависимости от этапа подготовки, индивидуальных особенностей и одаренности спортсменов, специализирующихся в волейболе, вариативно использовать учебный материал. 

Особенности осуществления тренировочного процесса по виду  спорта волейбол учитываются при:

- формировании групп, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении планов тренировочных занятий и индивидуальных планов занятий;

- составлении плана спортивно-массовых  мероприятий организации.

      Тренировочный  процесс в  организации  ведется  в соответствии  с годовым тренировочным  планом, рассчитанным на 52 недели (42 недели в условиях спортивной школы и 10 недель  в условиях спортивно-оздоровительного лагеря спортивного профиля или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха).

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки:
Таблица 1

	Этапы (периоды) подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)



	Этап начальной подготовки (НП)
	3
	9

	Тренировочный этап (ТЭ) 


	2 – период базовой подготовки
	12

	
	3- спортивная специализация


	14

	Этап совершенствования спортивного  мастерства (СС)
	2
	14*




*- при наличии  разряда КМС 

Режим тренировочного процесса и наполняемость учебных групп:
Таблица 2
	Этапы обучения
	Период обучения 
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный  количественный

состав

группы (чел.)
	Максимальный 

объём

тренировочной нагрузки

 (ч/нед.)

	Этап начальной подготовки


	первый год
	15
	30
	6

	
	второй год
	15
	24
	9

	
	третий год
	12
	24
	9

	Тренировочный этап 


	первый год
	14
	20
	12


	
	второй год
	14
	18
	14

	
	третий год
	12
	16
	16

	
	четвертый год
	10
	14
	18

	
	пятый  год
	8
	12
	20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	первый год
	6
	10
	24

	
	Свыше года
	6
	8
	28


     Основными  формами  осуществления тренировочной деятельности являются:

· групповые  и  индивидуальные тренировочные  и  теоретические  занятия;

· работа  по индивидуальным  планам;
· тренировочные     сборы;
· участие в  спортивных  соревнованиях  и мероприятиях;

· инструкторская  и  судейская  практика;

· медико-восстановительные  мероприятия;

· тестирование  и  контроль.

Работа  по  индивидуальным планам подготовки осуществляется  на этапах совершенствования  спортивного мастерства. 

Структура системы многолетней подготовки спортсменов представляет собой единую систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп.

Начало учебного года в ДЮСШ – 1 сентября; окончание – 31 августа.

Расписание занятий учебных групп составляется и утверждается администрацией ДЮСШ с учетом наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся, их возрастных особенностей, возможностей использования арендуемых спортивных сооружений.

Продолжительность тренировочного занятия и число занимающихся в группе зависит от этапа подготовки и года обучения спортсменов.

Нормативы режима тренировочной работы 
Таблица 3
	Этапы подготовки
	Нормативная часть

	
	Норма часов в неделю
	Норма учебных часов в  год

	Начальной подготовки
	1-ый год
	6
	312

	
	2-ой год
	9
	468

	
	3-ий год
	9
	468

	Тренировочный
	1-ый год
	12
	624

	
	2-ой год
	14
	728

	
	3-ий год
	16
	832

	
	4-ый год
	18
	936

	
	5-ый год
	20
	1040

	Совершенствование спортивного

мастерства
	До года
	24
	1248

	
	Свы

ше года
	28
	1456

	Итого
	
	
	


Общий годовой и максимальный объем тренировочной работы, предусмотренный указанными выше режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки может быть сокращен не более чем на 25%.

Учебные группы комплектуются с учетом возраста, спортивной и физической подготовленности.

 
Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать:

Этап начальной подготовки -  более двух  академических часов;

тренировочный этап -  более трёх  академических часов;

Этап совершенствования спортивного мастерства -   более четырёх академических часов.

Порядок зачисления обучающихся в группы, перевод из одной группы в другую осуществляется согласно Положению  
о порядке приема обучающихся, основания перевода, отчисления и восстановления  по  дополнительным общеразвивающим программам физкультурно-спортивной  направленности, дополнительным предпрофессиональным  программам в области физической культуры и спорта в МБУ ДО «ДЮСШ».

Тесты для проведения индивидуального отбора в группы НП первого года обучения приведены в приложении № 2.
Выполнение контрольно-переводных нормативов и разрядных норм ЕВСК дает право отдельным обучающимся продолжить обучение в тренировочных группах и группах спортивного совершенствования.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, достигшие соответствующего возраста и не имеющих медицинских противопоказаний.

На тренировочный этап зачисляются только здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей физической подготовке, установленных учебной программой (Приложение № 3).

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие норматив кандидата в мастера спорта, при условии выполнения ими контрольных нормативов установленных учебной программой (Приложение № 3).

Спортивная подготовка в волейболе – многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся. 

В конце учебного года занимающиеся сдают установленные контрольные нормативы (Приложение  № 3).

При переводе на следующий этап обучения учитываются результаты сдачи контрольных нормативов и  спортивные достижения обучающихся (Приложение № 4).

Специфика программы

Разработанная программа служит основой для эффективного построения многолетней подготовки спортивных резервов для волейбола, в ее основу легли следующие принципы: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки: воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного волей​болиста. Вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных па решение определенной педагогической задачи
Отличительная особенность программы состоит в том, что в ней представ​лена система тренировочных заданий по физической, технической, тактиче​ской и интегральной подготовке, позволяющей эффективно решать задачи в соответствующих категориях учебных групп.
Основной показатель обучения волейболу - выполнение про​граммных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, техниче​ской, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), вклад в подготовку молодёжных и юношеских сборных ко​манд страны, региона, результаты участия в соревнова​ниях. Выполнение нормативных требований - основное условие пребывания занимающихся в спортивной школе. В комплексном зачёте учитываются в целом все результаты   (более высокие в одних нормативах в известной мере компенсируют более низкие в других).

Основные задачи на этапах подготовки:

Начальной подготовки


Стабильность состава обучающихся; уровень потенциальных возможностей обучающихся волейболу,  динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся;  уровень освоения   основ техники волейбола.

Тренировочный


На тренировочном этапе необходимо  обеспечить  улучшение состояния здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся; динамику роста уровня общей, специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных настоящей программой спортивной подготовки по избранному виду спорта;  выполнение нормативов массовых спортивных разрядов.

Совершенствование спортивного мастерства


На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо обеспечить  уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма обучающихся; динамику спортивных достижений, результаты выступлений в официальных региональных и всероссийских соревнованиях;  способствовать развитию  перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд региона, центрального федерального округа - ЦФО, добровольных спортивных обществ - ДСО и России.

Способы проверки ожидаемых результатов

· Педагогический контроль с использованием методов:

· педагогического наблюдения;
· тестирования;
· опроса; 

· приема нормативов;

· врачебного метода.

· Открытые занятия.

· Соревнования.

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Тренировочные занятия проводятся  в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 10 недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря спортивного профиля или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.
С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол
Таблица № 4 

	Раздел подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	1й
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка %
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	6-8

	Специальная физическая подготовка %
	9-11
	10-12
	10-14
	12-14
	14-17

	Техническая подготовка%
	20-22
	  22-23
	23-24
	24-25
	20-25



	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка и медико-восстановительные мероприятия %
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30
	26-32

	Технико-тактическая (интегральная подготовка) %
	12-15
	10-14
	8-10
	8-10
	8-10

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика %
	8-12
	10-12
	10-14
	13-15
	14-16


           Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств(сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в волейболе.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

Медико-восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий по проведению врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, восстановлению работоспособности, профилактике спортивных травм и заболеваний.

Технико-тактическая (интегральная) подготовка – это процесс овладения специальными двигательными навыками, характерными для волейбола, развития тактического мышления и творческих способностей спортсменов, эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и навыков в соревновательном процессе.
Основной формой тренировочного процесса являются групповые тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика учащихся. 

Объем индивидуальной подготовки обучающихся  по виду спорта «волейбол»

          Объем индивидуальной подготовки обучающихся  определяется уровнем спортивной подготовки лиц. При расчете общего количество часов в году на этапах подготовки учитывается доля индивидуальной подготовки лиц, проходящих подготовку, для выполнения полного объема тренировочных нагрузок.

Формы индивидуальной подготовки:
- годовые индивидуальные планы,

- индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный период и тренировочных сборов, в соревновательный период (этапы совершенствования спортивного мастерства).

Объём индивидуальной подготовки в группах спортивного совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов.

Структура годичного цикла

Годичные макроциклы

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные нагрузки лиц, проходящих обучение в ДЮСШ, распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация спортсменов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка обучающихся строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена. Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный.

Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений. Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. Изменяется направленность работы: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники и тактики. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники и тактики, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной подготовленности, а лишь поддерживать их уровень.

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей волейболиста. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.
Типы и задачи мезоциклов
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 5 до 10 дней, чаще всего недельных микроциклов.

Подготовительный период включает в себя два этапа подготовительный и специально-подготовительный.

На  общеподготовительном этапе выделяют два мезоцикла: втягивающий и базовый. 
Во втягивающем мезоцикле первые две недели возобновления занятий после отдыха, постепенно втягиваются в работу, приобретая необходимую работоспособность, содержание тренировок направлено на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной работы

Основной акцент делается на общую  физическую  подготовку (кроссы, плавание). 

В базовом мезоцикле – это последующие 4-8 недель, содержание тренировок направлено на дальнейшее повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, освоение нового и совершенствование известного учебно-технического материала.

На специально - подготовительном этапе контрольные мезоциклы чередуются со шлифовочными. Контрольные мезоциклы отличаются тем, что тренировочная работа сочетается с участием в учебно-контрольных соревнованиях небольшого масштаба, иногда по неполной программе. Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование подготовленности волейболистов с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревнованиях.

Соревновательный период включает два типа мезоциклов: соревновательные и промежуточные. Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календа​рем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тре​нировочными нагрузками.

 Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнованиях  и разгрузку. Он имеет сложную структуру, сходную со структурой макроцикла и состоит из 6 микроциклов: втягивающего, базового, ударного, настроечного, соревновательного и разгрузочного. Промежуточные мезоциклы заполняют время между соревнованиями и бывают двух типов: восстановительно-поддерживающие и восстановительно-шлифовочные, т.е. строятся по типу базовых или шлифовочных мезоциклов. 
Учебный план-график (приложение № 1)

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
           В методической части настоящей Программы определена направленность тренировочного процесса по годам обучения с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы врачебного - педагогического контроля, воспитательной работы и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике и т.д. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 

1.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
            ДЮСШ организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. Расписание занятий (тренировок) составляется ДЮСШ по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха и обучения в общеобразовательных и других учреждениях. 

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности обучающихся на тренировочных занятиях. 
1.2.Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий

и соревнований
            Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований в залах для обучающихся возлагается на тренера-преподавателя. Допуск к занятиям в залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий по спортивной гимнастике.
Тренер-преподаватель обязан:

1.Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с последующей регистрацией в журнале. 

2.Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.

3.Подавать докладную записку в учебную часть и администрацию ДЮСШ о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер-преподаватель  обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:

1 .Тренер является в спортивный зал к началу занятий. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

2.Тренер обеспечивает организованный выход группы обучающихся из раздевальных помещений в спортивный зал.

3.Выход обучающихся из спортивного зала до конца занятий допускается по разрешению тренера.

4.Тренер обеспечивает своевременный выход обучающихся из спортивного зала в раздевалки. 

Во время тренировочного занятия тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся:

1.Присутствие обучающихся в спортивном зале без тренера-преподавателя  не разрешается.

2. Обучающиеся занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной части спортивного зала.

3. Тренер-преподаватель  на протяжении всего занятия находится в спортивном зале и обеспечивает устойчивую дисциплину на занятиях.

4. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью обучающихся тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

5. Тренер-преподаватель  должен внимательно наблюдать за всеми обучающимися. При выявлении плохого самочувствия обучающегося прекратить им выполнение заданий, организовать медицинскую помощь.

2.Требования к организации и проведению врачебно-педагогического,

психологического и биохимического контроля

              Все виды контроля подготовленности воспитанника ДЮСШ должны осуществляться исходя из имеющихся условий аппаратно-приборного оснащения ДЮСШ, а также исходя из наличия штатного персонала, который обеспечивает функции контроля (оперативного, текущего, этапного).

            Обучающиеся обязаны проходить медицинский осмотр перед поступлением (и переводом) в ДЮСШ  а также обязательные медицинские осмотры (не реже 2-х раз в год) в специализированных медицинских учреждениях, с которыми организация заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном порядке.

            Врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля (далее КК). Цель КК - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого обучающегося. КК включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.
Основные формы КК:

1. Обследование соревновательной деятельности (ОСД).

2. Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО).

3. Этапные комплексные обследования (ЭКО).

4. Текущие обследования (ТО)
3.Содержание программы.

 3.1. Общая характеристика системы подготовки волейболистов
Специализированные занятия волейболом начинается в 9-10 лет, в 17-20 лет девушки и юноши после прохождения курса обучения в ДЮСШ переходят в команды высших разрядов. Первых больших успехов в волейболе спортсмены достигают в 20-22 года /девушки раньше, юноши позже/. Наивысшие результаты показывают в возрасте 23-25 лет у женщин и 26-28 лет у мужчин. Стаж занятий волейболом до достижения оптимальных возможностей
 / выполнения норматива мастера и мастера спорта междуна​родного класса/ составляет 8-10 лет.
Многолетний период («предварительной подготовки») предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение технике и тактике, правилам игры; развитие физических в общем плане и с учётом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини – волейбол). Возраст 9-11 лет. Сочетается этот этап с группами начальной подготовки в ДЮСШ.
Второй этап («начальной спортивной специализации») посвящен базовой технико - тактической и физической подготовке, в этот период осуществля​ются освоение основ техники и тактики (без акцента на специализацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств применительно к волейболу. Возраст 12-13 лет сочетается этот этап с 1-2-м годами обучения в тренировочных группах ДЮСШ.
Третий этап («углубленной тренировки») направлен на специальную подго​товку: технико - тактическую, физическую, интегральную, в т.ч. игровую, соревновательную, вводятся элементы специализации по игровым функциям

/связующие, нападающие/. Возраст 15-17 лет. Сочетается этот этап с 3-5 го​дами обучения в тренировочных группах ДЮСШ.
Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной пока​затель - уровень подготовленности. Поэтому спортсмены с учётом выполне​ния установленных требований переводятся на следующий этап в более ран​нем возрасте.
В соответствии с основной направленностью этапов определяются задачи, осуществляются подбор средств, методов, тренировочных и соревнователь​ных режимов, построение тренировки в годичном цикле и т.д. При этом не​обходимо ориентироваться на следующие положения:
· усиление индивидуальной работы по овладению техникой и со​вершенствование навыков выполнения технических приёмов и их способов;

· увеличение объёма индивидуальной тактической подготовки как важнейшего условия реализации технического потенциала от​дельных волейболистов и команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и защите;
· осуществление на высоком уровне интегральной подготовки по​средством органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и контроль​ных игр с целью решения основных задач по видам подготовки;
· разработка эффективной системы оценки уровня спортивной под​готовленности учащихся спортивных школ и качества работы, как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом; основу этой оценки составляет, прежде всего, количественно - качествен​ные показатели по видам подготовки, результаты участия в сорев​нованиях.
Программа содержит материал планирования процесса многолетней подго​товки волейболистов; дифференцированный по годам обучения; физической (общей и специальной), технической, тактической интегральной, теоретиче​ской.
Выполнение задач, поставленных перед отделением по волейболу, предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебного плана, приёмных, выпускных и переводных контрольных нормативов; регулярное участие в со​ревнованиях в соревнования и проведение контрольных игр; осуществление восстановительно - профилактических мероприятий; просмотр учебных ки​нофильмов, видеозаписей, соревнований квалифицированных волейболистов; прохождение инструкторской и судейской практики; организацию система​тической воспитательной работы, привитие юным спортсменам навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности сво​ему коллективу; четкую организацию учебно - воспитательного процесса, привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно - воспитательной работы школы.

Исходя из специфики волейбола, как вида спорта, в отдельный вид выде​лена интегральная подготовка, основная цель которой сводится к тому, чтобы научить учащихся реализовывать в игровых навыках результаты всех сторон тренировки.

Необходимо соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в основе своей разные физиологические механизмы (общая вынос​ливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). Так, оптималь​ные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут от 8 до 10 и 14 лет; для развития анаэробно - гликолитических меха​низмов будет возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития криатинофосфатного энергетического механизма будет возраст 16-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физиче​ских качеств наступает на год раньше.
Учебная работа в спортивной школе должна быть построена с учётом ре​жима школьного дня и занятости спортсменов в школе, вузе и на производст​ве. В предэкзаменационные и экзаменационные периоды, учитывая успевае​мость каждого спортсмена в общеобразовательной школе и в других учебных заведениях, тренер может уменьшить для отдельных из них количество заня​тий в неделю.

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого за​нятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от ус​ловий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения ( 9-11 лет), когда эффективность средств волейбола ещё незначительна ( малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объём физической подготовки доходит до 50 % времени, отводимого на занятия.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы трени​ровки по годам осуществляется в соответствии с конкретными задачами мно​голетней подготовки.
Подготовку волейболистов можно разделить на физическую, техническую, тактическую, интегральную, теоретическую и психологическую. В каждом разделе свои специфические задачи, средства и методы, в то же время все они объединены генеральной задачей - совершенным овладением навыками игры в волейбол и достижением высоких спортивных результатов.
Физическая подготовка:
1. укрепление здоровья;
2. увеличение объема двигательных навыков;
3. развитие основных двигательных качеств;
4. укрепление систем организма, несущих основную нагрузку в игре;
5. развитие специальных качеств и способностей, обусловливающих успешность  игровых навыков;
6. развитие специальных качеств в структуре технических приемов,       специальных координационных способностей.
Техническая подготовка:
1. овладение структурными звеньями приема;
2. сочетание звеньев приема;
3. объединение звеньев в целостный акт, выполнение приема в упрощенных условиях;
4. прочное овладение основой приема;
5. усложнение условий выполнения приема, овладение его способами, деталями техники;
6. обеспечение надежности приема в сложных условиях игры;
7. формирование гибкого навыка, обеспечивающего эффективность приема в сложных условиях игры.
Тактическая подготовка:
1. сочетание специальных тактических способностей (качеств) с техническими приемами;
2. сочетание (чередование, переключение) тактических приемов и их способов;
3. изучение индивидуальных тактических действий в нападении и защите;
4. изучение групповых тактических действий в нападении и защите;
5. изучение командных тактических действий в нападений и защите;
6. переключения в выполнении тактических действий - индивидуальных, групповых, командных - отдельно в нападении, отдельно в защите, в защите и нападении.
Интегральная подготовка:
1. установление связи физической и технической подготовки, технической и тактической, теоретической и психологической, двух последних с предыдущими;
2. изучение процесса игры посредством игр, подготавливающих к волейболу, учебной двусторонней игры в волейбол по упрощенным правилам;
3. применение изученных технических приемов и тактических действий в учебных играх в волейбол;
4. система заданий по применению технических приемов и тактических действий в игре;
5.
система установок на игру в контрольных играх и соревнованиях.
Психологическая подготовка:
1. воспитание волевых качеств специфическими средствами и методами (специальные задания в области психологии, убеждение, поощрение, наказание и т.д.);
2. воспитание волевых качеств в процессе физической, технической, тактической и интегральной подготовки (превышение заданий по сравнению с предыдущими, действия в условиях более сложных, чем на соревнованиях, и т.д.).
Теоретическая подготовка:
1. вооружение системой знаний в области физической культуры и спорта, тренировки волейболистов, самоконтроля - посредством лекций, семинаров, изучения литературных источников, наблюдений на занятиях и соревнованиях, решения тактических задач и т.д.;
2. умение волейболиста самостоятельно применять приобретенные знания в практике тренировочной работы.
Этапы подготовки
Существуют три этапа многолетней подготовки спортивных резерв, которые отвечают специфике игровых видов спорта.
Первый этап - этап отбора спортивной начальной подготовки. Его характеризует универсальность в постановке задач, выборе средств и методов применительно ко всем учащимся, т.е. исключается специализация по игровым функциям. Возраст 9-11 лет.
Задачи этапа:
1. Выявление способных детей и отбор для занятий в спортивном коллективе.
2. Привитие стойкого интереса к занятиям спортом, к волейболу.
3. Развитие быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств, укрепление опорно-двигательного аппарата.
4. Развитие специальных качеств и способностей, обусловливающих успешное овладение навыками игры.
5. Обучение основам техники и тактики игры.
6. Приучение к игровой и соревновательной деятельности. Содержание подготовки:
1. Отбор детей для занятий волейболом в спортивных коллективах на основе нормативных показателей.
2. Подготовка и сдача нормативных требований (соответственно возрасту).
3. Упражнения для развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, укрепления опорно-двигательного аппарата, совершенствования жизненно важных двигательных навыков, подвижные игры, эстафеты, гандбол и баскетбол по упрощенным правилам («мини»).
4. Подготовительные упражнения для развития специальных качеств и способностей, облегчающих овладение техникой игры и тактическими действиями.
5. Подводящие упражнения, упражнения по технике и тактике, способствующие овладению рациональной техникой игры и тактическими действиями.
6. Подготовительные к волейболу игры, мини-волейбол, учебные игры с заданиями, контрольные игры.
7. Теоретические занятия, предусмотренные программой.
8. Соревнования по физической подготовке, технике игры, мини-волейболу (10-11 лет), волейболу (12-18 лет).
9. Оценка уровня подготовленности юных спортсменов (физического развития, физической, технической, тактической, интегральной подготовленности).
Второй этап - этап специальной подготовки, дифференциации спортсменов по игровым функциям, универсальной подготовки с элементами специализации. Возраст 12-17 лет.
Задачи этапа:
,
1. Повышение уровня общей физической подготовленности, функциональных возможностей.
2. Развитие специальных качеств и способностей, необходимых для совершенствования навыков игры.
3. Прочное овладение основами техники и тактики, навыками игры.
4. Определение игровой функции каждого спортсмена и с учетом этого индивидуализация подготовки.
Содержание подготовки:
1. Подготовка и сдача нормативных требований (соответственно возрасту).
2. Упражнения для развития основных двигательных качеств совершенствования навыков естественных движений, расширении двигательного опыта.
3. Занятия другими видами спорта (гандбол, легкая атлетика, акробатика и т.п.).
4. Упражнения для развития специальных физических способностей, необходимых при овладении и совершенствовании технических приемов и тактических действий: упражнения с отягощениями, на специальных тренажерах.
5. Подводящие упражнения, упражнения по технике и тактике, способствующие овладению основным технико-тактическим арсеналом волейбола, в том числе с применением, технических средств.
6. Интегральная подготовка, цель которой - научить спортсменов в соревновательной деятельности реализовать игровые навыки и повышать их надежность. Сюда входят упражнения, в которых в единстве решаются вопросы физической и технической, технической и тактической подготовки, игровые упражнения, учебные игры с заданиями, контрольные и соревновательные игры с установкой на игру и последующим ее разбором.
7. Теоретические занятия, предусмотренные программой.
8. Определение игровой функции каждого спортсмена (связующего, нападающего), индивидуализирование занятий с учетом этих функций, специальные задания в учебных и контрольных играх, установки и разбор соревнований.
9. Оценка уровня подготовленности волейболистов (физического развития, физической, технической, тактической, интегральной, теоретической подготовленности).
Третий этап - этап физического совершенствования, специализации на основе универсальной подготовки. Возраст 17-18 лет
Задачи этапа:
1. Повышение функциональных возможностей, общей и специальной физической подготовленности до уровня требований, предъявляемых к игрокам в командах высших разрядов.
2. Достижение высокого уровня технической и тактической подготовленности на основе индивидуализации тренировки.
3. Достижение высокого мастерства в выполнении игровой функции в команде на базе высокой универсальной подготовленности.
4. Достижение стабильности игры (надежности игровых навыков в сложной соревновательной обстановке).
Содержание подготовки:
1. Подготовка и сдача нормативных требований (соответственно возрасту).
2. Упражнения для развития основных двигательных качеств до уровня, обеспечивающего успешное решение задач специальной подготовки.
3. Упражнения для укрепления опорно-двигательного аппарата и мышц, несущих основную нагрузку в игре.
4. Упражнения для развития специальных качеств и способностей до уровня, создающего предпосылки для совершенствования технико-тактического мастерства.
5. Индивидуализация технико-тактической подготовки с учетом игровых функций спортсменов.
6. Интегральная подготовка в условиях более сложных по сравнению с соревновательной деятельностью.
7. Соревновательная подготовка (контрольные игры и участие в соревнованиях).
8. Теоретические занятия по специальной программе.
9. Оценка уровня мастерства волейболистов (физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовленности).
По   содержанию   подготовка   на   этом   этапе   схожа   с   подготовкой спортсменов в командах высших разрядов.
3. Программное содержание
3.1.Теоретическая подготовка (приложение 5)
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непо​средственно в тренировке, органически связана с физической, технико -тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.   Теоретические знания должны иметь определенную целевую направ​ленность:
- вырабатывать у занимающихся умение использовать по​лученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Учебный материал распределяется на весь период обучения тренировочного этапа. При проведении теоретических занятий следует учи​тывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится при​мерный перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание.
В плане теоретических занятий следует отразить и такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом.
1. 1Физическая культура и спорт в России.
  Физическая культура- составная часть культуры, одно из важных средств укрепления здоровья и всестороннего физического развития занимающихся. Значение физической культуры для подготовки людей к трудовой деятельно​сти и к обороне государства.  Значение системы спортивной квалификации. Почётные спортивные зва​ния и спортивные разряды. Положение о спортивной квалификации, разбор разрядных норм и требований по волейболу.
1.2.Краткий обзор развития волейбола.
Характеристика волейбола. Значение и место игры в системе физического воспитания.
Волейбол в России. Этапы развития волейбола. Изменения в технике и так​тике волейбола в связи с изменением правил. Соревнования по волейболу на первенство России и матчи сборных команд краёв, республик.                                                                                 Международные встречи российских волейболистов.                                             Задачи волейбола в России.
1.3 .Краткие сведения о строении и функциях организма
человека. Влияние физических упражнений на орга​низм занимающихся.
Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль ЦНС в деятельности всего организма. Костные системы, связочный аппарат и мыш​цы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды, Дыхание и газообмен лёгких. Органы пи​щеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Влияние занятий физическими упражнениями на ЦНС. Совершенствование функции мышечной системы органов дыхания и кровообращения под воздей​ствием физических упражнений. Изменение обмена веществ у спортсменов.
1.4 .Гигиенические знания и навыки.  Врачебный контроль и
самоконтроль. Режим  питание спортсмена.
Гигиена волейболиста. Режим и питание. Использование естественных сил природы /солнце, воздух и вода/ для закаливания организма спортсмена. Зна​чение и техника спортивного массажа и самомассажа. Гигиенические требования к местам занятий, одежде и обуви.
Врачебный контроль как обязательное условие правильной постановки фи​зического воспитания и проведения тренировочного процесса. Порядок осуществления врачебного контроля в группах. Медицинское осви​детельствование волейболиста.
Самоконтроль волейболиста. Значение и содержание самоконтроля при за​нятиях волейболом и другими видами спорта. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настрое​ние, работоспособность, потоотделение и общее состояние.
1.5. Основы техники и тактики волейбола.
Техника- основа спортивного мастерства волейболистов. Анализ основных технических приёмов. Назначение и целесообразность применения того или иного приёма в зависимости от игровой обстановки.
Определение понятия тактики игры. Анализ современной тактики волейбо​ла. Индивидуальные действия игроков в нападение и защите. Взаимодействие двух и трёх игроков.
1.6.
Основы и методика обучения и тренировки.
Основы тренировочной работы. Физическая, техническая и тактиче​ская подготовка игроков. Воспитание волевых качеств. Воспитательная работа с игроками. Периодизация тренировочного процесса, задачи и средст​ва каждого периода. Схема и содержание урока для каждого периода.
1.7. Правила соревнований. Организация и проведение со​ревнований.
Разбор и изучение правил игры. Методика судейства. Организация и прове​дения соревнований по волейболу. Разбор систем розыгрыша - круговой, с выбыванием и смешанный. Учёт и оформление результатов соревнований. Положение о соревновании. Роль судьи как воспитателя. Права и обязанности судьи.
1.8.
Оборудование, инвентарь и уход за ними.
Размеры и материал инвентаря и оборудования. Подготовка площадки и мя​чей к занятиям.
Уход за площадкой и инвентарём. Выбор места для оборудования площадки. Устройство дренажа. Составление смеси для покровного слоя. Укладка смеси, поливка, укатка и разметка площадки.
Сохранение инвентаря, площадки и оборудования.

1.9.Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж.

Врачебный контроль при занятиях волейболом. Содержание врачебного контроля. Самоконтроль, субъективная оценка самочувствия, сна, работоспособности, настроения. Травмы в волейболе. Хорошая техника и высокий уровень физической подготовленности как факторы предупреждения травматизма. Уважение к сопернику и отказ от грубой игры, причиной которых является травматизм. Первая помощь при травмах. Понятие о допинге и антидопинговый контроль. Массаж, разновидности массажа, основные приемы: поглаживание, растирание, разминание и т.д. Самомассаж.

3.2. Физическая подготовка
3.2.1.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.
Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижения на скорость до 1 км. Эстафеты на лыжах, коньках.

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.

3.2.2.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.
4. ТЕХНИЧЕСКАЯ И ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ГРУППЫ НП -1
4.1.Техническая    подготовка.
4.1.1. 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).
4.1.2. 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.
4.2.Тактическая   подготовка.
3.3. 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.

3.4. Тактика защиты.
-
выбор места   при приеме нижней подачи;
-
расположение   игроков при приеме подачи, когда вторую передачу
выполняет игрок зоны 3.
4.3. Интегральная подготовка (спортивные игры)
1. Выполнение упражнений в чередовании подготовительных упражнений с выполнением технических приемов   данного года обучения.
2. Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств, в рамках структуры приемов техники.
3. Выполнение упражнений с отягощениями (пояса, манжеты) на различные приемы   техники.
4. Многократное   выполнение технических приемов с целью   развития специальных   физических качеств.
5. Чередование   выполнения технических   приемов   нападения и защиты.
6. Чередование выполнения тактических действий отдельно индивидуальных, групповых и командных.
7. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме программы.
8. Учебные игры с повышенной интенсивностью для воспитания в единстве навыков выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств.
9. Проведение контрольных игр с целью решения   учебных задач и подготовки к соревнованиям.
10. Участие в официальных соревнованиях различного ранга, выполнение установок на игру. Разбор игр.
11. Участие в официальных соревнованиях, при этом ставя задачу повышения      надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь задач в учебных играх и установок в официальных встречах.
4.4. Психологическая подготовка и воспитательная работа
Предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.
Основными задачами психологической подготовки является:
      -   привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
· формирование установки на тренировочную деятель​ность.

         Средства и методы психологической подготовки:
1. Специальные знания в области психологии, техники и тактики волейбола, методики спортивной тренировки.
2. Личный пример тренера, убеждения, поощрения, наказания.
3. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.
4. Обсуждение в коллективе.
5. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение
6. Перевыполнение какого-то задания по сравнению занятием ( в каждом виде подготовки).
7. Проведение совместных занятий менее подготовительных волей​болистов с более подготовленными.
8. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или бо​лее слабыми противниками.
9. Упражнения повышенной трудности в процессе физической под​готовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной подготовки.
10.Участие в соревнованиях с использованием установок на игру,               разборов, разборов проведенных игр.

11.Соревновательный метод (в процессе всех видов подготовки).
В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоле​ние трудностей /ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений т.д./. Используя их в тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность.
Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действия и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.
Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуж​дении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, раз​бор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основы​ваться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спорт​смена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его со​стояния трудностей.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспи​танию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, ве​черов отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

4.5. Инструкторская и судейская практика
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на спортивно-оздоровительном этапе в последние 3-4-й годы подготовки на тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на спортивно-оздоровительном этапе определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для тренировочного этапа.

Первый год.

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.

Второй год.
1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой.

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).

Третий год.

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней игре, и на соревнованиях.

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала драного года обучения)

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета.

Четвертый год.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.    
Пятый год.

1. Составление комплексов упражнений по физической,  технической и тактической подготовке и проведение их с группой.

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры.
3. Проведение занятий в общеобразовательной  школе по обучению навыкам игры в мини-волейбол.
4. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в общеобразовательной и с в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.       
4.6. Контрольные испытания (приложение № 3)
· по   ОФП- 2 вступительные и контрольные нормативы.

·  Важной составляющей спортивной подготовки в ДЮСШ является выполнение занимающимися в начале и конце учебного года контрольных нормативов, позволяющее анализировать и моделировать характер процесса обучения в группах начальной и тренировочной подготовки. 

· Примечательно, что, несмотря на изучаемый материал, нормативные требования составлены именно для обучающихся в ДЮСШ. Приведённые в программе тесты позволяют по балльной шкале оценить уровень подготовки каждого ученика, и разработаны в соответствии с целями и задачами данной программы. 

· Следует обратить внимание, что в некоторых пунктах контрольных испытаний отсутствуют показатели для трёхбалльной оценки, которая является минимальной (к примеру, для перевода учащегося на следующий год обучения). Это означает, что данный вид испытаний не входит в обязательную программу контрольных испытаний данного года обучения, но имеет смысл произвести пробные контрольные замеры, с целью определения наиболее успешных учеников.
5.  Правила соревнований по волейболу
Место для игры, оборудование и инвентарь
Площадка. Площадка представляет собой прямоугольник длиной 18 м., шириной 9 м. Препятствия следует удалить от ее границ не менее чем на 2,5 м (если речь идет о площадках летних) и на 1,5 м (в помещениях).
Размер площадки можно уменьшить до 15 м в длину и 7,5 м в ширину.
Площадку очерчивают линиями - короткими, и называются лицевыми и длинными (боковыми). Лицевые и боковые линии образуют прямые углы.
Перпендикулярно к лицевой линии в 3 м от правого угла за площадкой проводят линию длиной 15 см. Такую же линию проводят вне поля от правого угла как продолжение боковой. Вместе с боковой эти линии образуют зону подачи.
Середины боковых линий соединяют прямой, называемой средней линией. Она делит площадку пополам. На каждой половине площадки в 3 м от оси средней линии и параллельно ей проводят линию нападения.
Часть площадки, заключенная между линиями нападения, средней и боковыми, называется площадью нападения.
Линии должны иметь ширину не более 5 см и находятся в одной плоскости с площадкой.
Сетка и мяч. Поперек площадки над средней линией натягивают веревочную сетку шириной 1 м и длиной 9,5 м. Ячейки сетки представляют собой квадраты размером 10x10 см. Сетку укрепляют при помощи троса толщиной до 5 мм или веревкой на двух стойках расположенных в 0,5 - 1,5 м от боковых линий. Верхний край сетки устанавливается по различной высоте (см. табл.). Для смешанных команд (в любом соотношений) верхний край сетки устанавливают на высоте соответственно возрастной группе или по договоренности. Для юных волейболистов высота сетки определяется по таблице:

	
	
	Возраст юных волейболистов
	

	
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет

	Мальчики
	2,20 м
	2,30 м
	2,40 м
	2,43 м

	Девочки
	2,00 м
	2,10 м
	2,20 м
	2,24 м


Мяч должен быть круглым, с длиной окружности 66±1 см и весить 270±10 г. Наружная оболочка мяча из кожи или из ее заменителей. Для мальчиков и девочек 11-12 и 13-14 лет вес мяча должен составлять 200-250 г. Встречу можно проводить одним мячом.
Участники соревнований
Возраст игроков. Участников соревнований делят на следующие возрастные группы: юношеские - 11-12, 13-14, 15-16, 17-18 лет, взрослые -19-35 лет, старшие от 36 лет.
С разрешения врача юношей и девушек младшей возрастной группы допускают к участию в играх за команды «ближайших» по возрасту групп. Составы команд, замены игроков. В игре участвуют две команды. В команде вместе с запасными игроками должно быть не более двенадцати человек. Основными считаются шесть игроков, которые вступают в игру в начале партии. В ходе партии команда может заменить любого основного игрока запасным.
Замена игроков и взятие перерыва по требованию капитана или тренера команды должны проводиться в моменты, когда мяч выходит из игры. Заменять игрока можно только с разрешения судьи.
Игрок выходящий из игры или входящий в игру, должен получить соответствующее разрешение судьи.
Игрок, удаленный судьей до конца встречи, вернуться в игру в этой встрече не имеет права.
Если в одной из команд осталось менее шести человек и для замены использованы все запасные, игра прекращается и этой команде засчитывается в данной партии поражение.
При несчастном случае с игроком судья обязан по заявлению капитана команды (если у команды к этому моменту уже исчерпаны все возможности замены) прервать игру и разрешить команде замену травмированного игрока любым другим, ранее уже участвовавшим в игре. Если в команде всего 6 игроков, то в этом случае предоставляется перерыв в данной партии на 3 мин.
Костюмы игроков. Форма игроков - спортивная, произвольная, состоит из майки, трусов и тапочек. Разрешается играть в тренировочных костюмах.
Расстановка игроков. Перед каждой подачей мяча игроки обеих команд располагаются на своих сторонах площадки в две линии по три человека. Если в составе команды пять игроков, то на задней линии находятся два из них. Стоящие у сетки называются игроками передней линии (зоны), остальные - игроками задней линии (зоны). Перед подачей игроки задней линии не должны находиться впереди игроков соответствующей передней зоны (относительно сетки).
Менять расстановку игроков не разрешается до конца партии. Изменить расстановку и состав основных игроков команды могут только перед началом новой партии.
Судейство и правила ведения игры
На каждую встречу назначают одного судью. Фиксируя ошибки, он должен пояснять те из них, которые могут вызвать у игроков и зрителей сомнение.
Основные положения правил игры
Счет и результат игры. Игра состоит из трех или пяти партий. Выигравший партию считается команда, которая первой набирает 25 очков с перевесом не менее чем в 2 очка. При счете 24:24 игра продолжается до тех
пор, пока одна из команд не добьется перевеса в 2 очка. При счете 25:25 игра продолжается до счета 27. Команда, первой выигравшая 27-е очко, выигрывает партию. В третьей или пятой (решающей) партии розыгрыш каждой подачи приносит очко любой команде, выигравшей мяч (как в теннисе). Счет в партиях может быть: 25:23; 26:24; 17:15; 17:16.
Продолжительность игры. Если из трех (пяти) партий команда выигрывает две (три), то она считается победительницей встречи.
Игра, по каким-либо причинам прерванная, но не отложенная, продолжается с того счета, с тем же расположением игроков на площадке, какие были до перерыва.
Результат игры по каким-либо причинам отложенной, аннулируется, и счет при возобновлении игры начинается снова.
Выбор сторон. Перед началом соревнования судья проводит жеребьевку на право выбора стороны площадки или на право первой подачи. Если команда, вытянувшая жребий выберет право первой подачи, то ее соперники получают право выбора стороны площадки.
После окончания первой партии команды меняются сторонами, и первую подачу в новой партии выполняет другая команда. Перед третьей партией делается 5-минутный перерыв, после которого судья снова разыгрывает право выбора стороны или право первой подачи.
В третьей партии, после того как одна команда наберет 8 очков, соперники меняются со сторонами площадки без перерыва. Подачу в этом случае выполняет игрок, который подавал и до смены сторон.
Начало игры и подача. Подачу выполняют после объявления счета судьей, проводящим игру. Если игрок подал мяч до объявления счета, то такой мяч переигрывают. Подающий становится за площадкой в зоне подачи, подбрасывает мяч и ударом одной руки направляет его на сторону противника. Если после подбрасывания мяча игрок промахнулся, подача не повторяется. Правильной считается подача, после которой мяч пролетит над сеткой - в пределах игровой части площадки даже касаясь ее.
Переход подачи. Игрок, выполняющий подачу, продолжает подавать до тех пор, пока он или его команда не совершит ошибку. После этого право подачи мяча переходит к команде-сопернику.
Смена мест. При переходе подачи, подавать начинает правый игрок передней линии. Все игроки при этом перемещаются на одно место по направлению движения часовой стрелки. Подобная смена мест происходит всякий раз, когда команда выигрывает подачу.
Удары по мячу. Мяч можно отбивать руками любым способом. Прикосновение мяча к телу выше пояса приравнивается к удару. Каждая команда должна отбить мяч со своей половины площадки на половину площадки соперника не более чем в три удара, не давая ему коснуться земли. Один и тот же игрок не имеет права прикасаться к мячу дважды подряд (кроме случая блокирования). Касание мяча при блокировании не считается ударом.
Игра двух волейболистов. Одновременно прикосновение двух игроков одной команды к мячу считается двумя ударами. Ни один из этих игроков не имеет права на третий удар (кроме случая блокирования).
Игра от сетки. Мяч, коснувшийся сетки, остается в игре. Прикосновение игрока к сетке во время игры считается ошибкой.
При обрыве сетки независимо от того, когда он случился, мяч должен быть переигран (исключение составляет подача).
Перенос рук над сеткой с касанием мяча на стороне противника при блокировании не считается ошибкой, однако, наносить удар по мячу, находящемуся на стороне противника, запрещается.
Любой игрок, коснувшийся мяча при блокировании, имеет право еще на один удар.
Переход средней линии. Не считается ошибкой, если:
· игрок наступит на среднюю линию;
· какая-либо часть тела случайно переносится над средней линией, не создавая помех противнику;

· игрок ступней (ступнями) касается площадки противника, а проекция ступни (ступней) приходится на среднюю линию.

Действия игроков задней линии (зоны). Игрокам задней линии (зоны) разрешается направлять мяч на сторону противника с площади нападения или воображаемого продолжения ее в стороны лишь в случае, когда мяч находится ниже верхнего края сетки. Игроки задней линии, находящиеся за линией нападения или за ее воображаемым продолжением, могут отбивать мяч на сторону противника любым способом, а после удара им разрешено приземляться на площади нападения. Блокировать мяч игрокам задней линии (зоны) не разрешается.
Выход мяча из игры. Мяч, перелетевший за боковую линию площадки, считается вышедшим из игры, если коснулся пола, стойки или другого предмета. Команда, владевшая мячом последней, считается в этом случае проигравшей очко или потерявшей право на подачу.
Для приема мяча игрокам разрешается выбегать за пределы своей площадки, а после удара - касаться посторонних предметов (в том числе и волейбольных сеток). Использование посторонних предметов для опоры при ударе считается ошибкой.
Ошибкой считается и касание летящим после удара мячом веток деревьев, потолка, свисающих с потолка предметов.
Потеря мяча. Мяч считается проигранным командой, а подающая команда теряет подачу в следующих случаях:
· мяч коснулся пола;
· команда ударила по мячу более трех раз  подряд (кроме случая блокирования);

· мяч был задержан или брошен;
· мяч прикоснулся к телу игрока ниже пояса;
· игрок прикоснулся к мячу два раза подряд (за исключением случаев блокирования);

· игрок коснулся сетки;
· игрок коснулся мяча, находившегося в зоне противника;
· игрок задней линии (зоны), находясь в площади нападения, отбил на сторону противника мяч, в момент удара находившийся выше верхнего края сетки;

· мяч приземлился за площадкой или был выбит под сетку, коснулся какого-либо предмета вне площадки;

· игрок коснулся мяча, использовав для опоры скамейку, стену и т.п.;
· при нападающем ударе или блокировании игрок воспользовался поддержкой партнеров.
Если игрок каждой из противоборствующих команд одновременно совершает ошибку (коснулся сетки и т. д.), то ошибка не засчитывается и такой мяч переигрывается.
Потеряв подачи. Команда теряет право на подачу в случаях, когда:
· нарушена очередность подач;
· мяч при подаче перелетел через сетку с помощью усилий других игроков;

· мяч подан не из зоны подачи;
· выполняя подачу, игрок наступил, на линию площадки либо переступил эту линию;

· мяч при подаче задел посторонние предметы.
6. Планы антидопинговых мероприятий
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в разработан план антидопинговых мероприятий (Приложение№ 6). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся, спортсменов, предотвращение использования обучающимися, спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.
IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ И ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

При проведении тестирования (приложения № 2,3) следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся. Тестирование проводят ежегодно в сентябре (октябре), апреле (мае) месяце. Результаты тестирования заносят в протокол приема нормативов, который впоследствии подлежит анализу по каждому учащемуся и всей группе, а также в индивидуальную карту спортсмена.

Порядок перевода обучающихся устанавливается Положением о порядке приема обучающихся, основания перевода, отчисления и восстановления  по  дополнительным общеразвивающим программам физкультурно-спортивной  направленности, дополнительным предпрофессиональным  программам в области физической культуры и спорта в МБУ ДО «ДЮСШ».

Перевод обучающихся производится с учетом качества выполнения контрольно-переводных нормативов, также учитываются спортивные достижения обучающихся.
V. Перечень информационного обеспечения:
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол

(приказ Минспорта России от 30.08.2013 №680)

2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 24.10.2012 № 325)

3. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации"

4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил"

5. Всероссийский реестр видов спорта

6. Единая всероссийская спортивная классификация

7. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования

8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения)

9. Ю. Д. Железняк,  А.В. Чачин , Ю. П. Сыромятников « Волейбол. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва» -  М.: Советский  спорт, 2007г.
10. Ю.Д.Железняк, А.В. Чачин «Волейбол. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства» - М.: Советский спорт, 2004г.

11.В.А. Кунянский. «Практикум для судей» М.: ТВТ Дивизион-,  2004г.
12. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. « Подготовка юных волейболистов: Учебное пособие для тренеров» – М.: Физкультура и спорт,1984г.
13. А. Соскин « Все о волейболе. Клубы» - М.: , Физкультура и спорт,  1968

14. Годик М.А., Скородумова А.П. «Комплексный контроль в спортивных играх» – М.: Советский спорт, 2010. 
15. Ю.Д. Железняк, В.А. Кунянский «Волейбол у истоков мастерства», Физкультура и спорт, Москва, 1998; 

16. Ю.С. Паутов, В.Я. Беговатов, И.А. Носов, Г.А. Левин. «Педагогика физической культу-ры» Барнаул, АлтГТУ, 1998; 

17. Л.Н. Слупский «Волейбол, игра связующего», Физкультура и спорт, Москва, 1984; 

18. А.Самойлов «Время игры», Физкультура и спорт, Москва, 1986; 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации Программы:

1 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).

2 Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации волейбола.
3 Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).

4 Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] (http://www.wada-ama.org/).

5 Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/)
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