[image: image1.jpg]MyHHIHNadbLHOE oOpa3oBaTeJIbHOE YUpe:kIeHue
OO THUTEIbHOr0 00pa30BaHus J€TCKO-IOHOIIECKasl CIIOPTUBHAS NIKOJIA
r.PocToBa

Tapexrop /)
«_ W o S5

[IpunsTa peleHneM
I1€JarOTUIeCKOro COBETa
MOY 10 AHOCIHI Ned
ITportokoin Ne2 ot 03.06.2020r

Jlomo THUTENBHAS MTpeanpodeccuoHanbHas IporpaMma B o0tacTy (pU3UIEeCcKOn
KyJIbTYPBI ¥ CIIOPTa, BHI CIIOPTA «BOJEHO0I»

CPOK peaji3alliy IPOTrPaMMBI — & JIeT

PazpaboTunku:
PaccamarunaI'.B.,

3aMECTHUTEINb TUPEKTOpa
MOV 10 AXOCIII r.PocroBa

PenieH3eHTHL:

IOpoB Annpei Bragumuposud-
3acIlyKeHHBII TpeHep Poccuy,
npezcenarens dexeparuu Boneibona
PoctoBckoro M.p.

r. PocTos, 2019 r.
(mepepa6otana B 2020r)



 
1. Пояснительная записка
Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта волейбол направлена на создание условий для физического воспитания и физического развития детей, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том числе волейбол) и подготовку к освоению этапов образовательного процесса по виду спорта «волейбол», а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.
Основными задачами реализации программы являются:

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития;

- подготовка к освоению этапов образовательного процесса по виду спорта «волейбол».

Характеристика вида спорта 

Волейбол – один из самых популярных игровых видов спорта. Его зрелищность, динамичность и особая энергетика неизменно привлекают внимание многочисленных болельщиков. 
Волейбол – это вид спорта, в котором соревнуются две команды на игровой площадке, разделенной сеткой. Для разных обстоятельств предусмотрены различные варианты игры с тем, чтобы ее многогранность была доступна каждому.
Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке соперника и предотвратить такую же попытку соперника. Команда имеет право на три касания мяча для возвращения его на противоположную сторону. Касание мяча при блокировании – не учитывается. Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом направляет мяч сопернику. Розыгрыш продолжается до приземления мяча на игровой площадке, выхода его «за» или ошибки команды при возвращении мяча.
В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко (система «розыгрыш – очко»). Когда принимающая команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право подавать.
Спортивная дисциплина волейбол (ее еще называют классический волейбол) характеризуется тем, что в игре, на площадке размером 18х9 м, всегда участвуют по 6 игроков от каждой команды. Партия (за исключением решающей 5-й партии) выигрывается командой, которая первая набирает 25 очков с преимуществом минимум в 2 очка. В случае равного счета 24:24, игра продолжается до достижения преимущества в 2 очка (26:24; 27:25…). Победителем матча является команда, которая выигрывает три партии. При счете 2:2, решающая, 5-я партия играется до 15 очков с минимальным преимуществом в 2 очка.
Минимальный возраст детей для зачисления на обучение – 9 лет.

Минимальное количество обучающихся в группах:

- базовый уровень – 14 чел.,

- углубленный уровень – 12 чел.

Срок обучения:

- базовый уровень – 6 лет,

- углубленный уровень – 2 года.
	Год обучения
	Срок обучения в годах
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Базовый уровень
	6
	
	

	1 год обучения
	
	9
	12-14

	2 год обучения
	
	10
	12-14

	3 год обучения
	
	11
	12-14

	4 год обучения
	
	12
	11-12

	5 год обучения
	
	13
	11-12

	6 год обучения
	
	              14
	11-12

	Углубленный уровень
	2
	15
	11-12

	1 год обучения
	
	16
	8-10

	2 год обучения
	
	17
	8-10


Планируемые результаты освоения дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта волейбол:
В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для базового уровня:

знание истории развития спорта;

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

знания, умения и навыки гигиены;

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

знание основ здорового питания;

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для углубленного уровня:

знание истории развития  вида спорта «волейбол»;

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

знание этических вопросов спорта;

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «волейбол», а также условий выполнения этих норм и требований;

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий видом спорта «волейбол»;

знание основ спортивного питания.

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового уровня:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий видом спорта «волейбол»;

формирование двигательных умений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

формирование социально-значимых качеств личности;

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

приобретение навыков проектной и творческой деятельности.

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для углубленного уровня:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по виду спорта «волейбол»;

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий видом спорта «волейбол».

В предметной области «основы профессионального самоопределения» для углубленного уровня:

формирование социально-значимых качеств личности;

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;

приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся;

приобретение опыта проектной и творческой деятельности.

В предметной области «вид спорта» для базового уровня:

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой вида спорта «волейбол»;

овладение основами техники и тактики вида спорта «волейбол»;

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в виде спорта «волейбол»;

знание требований техники безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по виду спорта «волейбол».

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня:

обучение и совершенствование техники и тактики вида спорта «волейбол»;

освоение комплексов специальных физических упражнений;

повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»;

формирование мотивации к занятиям волейболом;

знание официальных правил соревнований по виду спорта «волейбол», правил судейства;

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для базового и углубленного уровней:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр;

умение развивать физические качества по виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня:

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

знание этики поведения спортивных судей;

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по виду спорта «волейбол».

В предметной области «специальные навыки» для базового и углубленного уровней:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для вида спорта «волейбол» специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества по виду спорта «волейбол»;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базового и углубленного уровней:

знание устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта «волейбол»;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование.

2. Учебный план

Учебный план
по образовательной программе базового и/или углубленного уровня
в области физической культуры и спорта
по виду спорта «_________________»
	УТВЕРЖДЕН

распорядительным актом руководителя
	 

	(указывается наименование
распорядительного акта, его дата и номер)
	 


I. Календарный учебный график

	Календарный учебный график

	Год обучения
	Сентябрь
	
	Октябрь
	
	Ноябрь
	Декабрь
	
	Январь
	
	Февраль
	
	Март
	

	 
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 – 28
	 29.09 - 05.10
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	27.10 - 02.11
	03 - 09
	10 - 16
	17 – 23
	24 - 30
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	 29.12 - 4.01
	05 - 11
	12 - 18
	19 - 25
	 26.01 - 1.02
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	 23.02 - 1.03
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	23 - 29
	 30.03 - 5.04

	1
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6 
	6

	2
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6
	6 
	6 
	6 
	6 
	6

	3
	 8
	 8
	8 
	8 
	8 
	 8
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8
	8 

	4
	 8
	 8
	8 
	8 
	8 
	 8
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8
	8 

	 5
	 10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	6
	 10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	7
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	8
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


	
	Сводные данные

	Апрель
	27.04. - 3.05
	Май
	Июнь
	
	Июль
	
	Август 
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы
	Всего

	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	6
	4 – 10
	11 - 17
	18 - 24
	25 - 31
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	 29.06 - 5.07
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	27.07 - 2.08
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24-31
	
	
	
	
	
	
	

	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	29
	172
	47
	4
	-
	
	252

	6
	6
	6
	8 
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	29
	172
	47
	4
	-
	
	252

	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8
	8
	
	8
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	39
	227
	66
	4
	-
	
	336

	 8
	 8
	8 
	10
	 8
	 8
	8 
	8 
	 
	8 
	8 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	39
	227
	66
	4
	-
	
	336

	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	50
	286
	80
	4
	-
	
	420

	10
	10
	10
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	50
	286
	80
	4
	-
	
	420

	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	72
	355
	71
	6
	-
	
	504

	12
	12
	12
	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	72
	355
	59
	6
	12
	
	504


	Условные обозначения:
	 
	Теоретические занятия


	 
	Практические

занятия

 

П
	 
	Самостоятельная

работа

 

С
	 
	Промежуточная

аттестация

 

Э
	 
	Итоговая аттестация

 

III
	 
	Каникулы

 

=


I. План учебного процесса

	N п/п
	Наименование предметных областей/ формы учебной нагрузки
	Общий объем учебной нагрузки (в часах)
	Самостоятельная работа (в часах)
	Учебные занятия (в часах)
	Аттестация (в часах)
	Распределение по годам обучения

	
	
	
	
	Теоретические
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	6-й год
	7-й год
	8-й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1.
	Обязательные предметные области
	2196
	368
	312
	1484
	26
	6
	178
	178
	240
	240
	300
	300
	380
	380

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	364
	55
	300
	-
	8
	1
	30
	30
	40
	40
	54
	54
	58
	58

	1.2
	Общая физическая подготовка
	608
	88
	-
	514
	6
	-
	78
	78
	100
	100
	126
	126
	-
	-

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	148
	30
	-
	114
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	74
	74

	1.4
	Основы профессионального самоопределения
	196
	31
	12
	150
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	98
	98

	1.5
	Вид спорта
	880
	164
	-
	706
	8
	2
	70
	70
	100
	100
	120
	120
	150
	150

	2.
	Вариативные предметные области
	828
	148
	68
	596
	10
	6
	74
	74
	96
	96
	120
	120
	124
	124

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	312
	10
	56
	240
	4
	2
	30
	30
	40
	40
	56
	56
	30
	30

	2.2.
	Судейская подготовка
	108
	10
	12
	82
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	54
	54

	2.3.
	Спортивное и специальное оборудование
	408
	128
	-
	274
	4
	2
	44
	44
	56
	56
	64
	64
	40
	40

	
	Общий объем часов
	3024
	516
	380
	2080
	36
	12
	252
	252
	336
	336
	420
	420
	504
	504

	
	из них
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Теоретические занятия
	380
	-
	380
	-
	-
	-
	29
	29
	39
	39
	50
	50
	72
	72

	4.
	Практические занятия
	2080
	-
	-
	2080
	-
	-
	172
	172
	224
	224
	292
	292
	352
	352

	4.1.
	Тренировочные мероприятия
	1546
	-
	-
	1546
	-
	-
	140
	140
	160
	160
	210
	210
	262
	264

	4.2.
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	534
	-
	-
	534
	-
	-
	30
	30
	62
	62
	84
	84
	90
	92

	4.3.
	Иные виды практических занятий
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5.
	Самостоятельная работа
	516
	516
	-
	-
	-
	-
	47
	47
	66
	66
	70
	70
	76
	74

	6.
	Аттестация
	48
	-
	-
	-
	36
	12
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	18

	6.1.
	Промежуточная аттестация
	36
	-
	-
	-
	36
	-
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6

	6.2.
	Итоговая аттестация
	12
	-
	-
	-
	-
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12


III. Расписание учебных занятий на
______/_______учебный год (первое или второе полугодие)

	УТВЕРЖДЕН

распорядительным актом руководителя
	

	(указывается наименование 
распорядительного акта, его дата и номер)
	


	Группа
	День недели
	Наименование предметной области
	Время проведения (начало/окончание)
	Место проведения
	Педагогический работник (Ф.И.О.)

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Методическая часть образовательной программы
Методика и содержание работы по предметным областям
	Предметная область
	Содержание
	Методы

	
	базовый уровень
	углубленный уровень
	

	Обязательные предметные области

	Теоретические основы физической культуры и спорта
	История развития спорта.

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Основы законодательства в области физической культуры и спорта.

Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня).

Основ закаливания организма.

Понятие здорового образа жизни.

Основы здорового питания.
	История развития вида спорта «волейбол».

Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни.

Этические вопросы занятий спортом.

Общероссийские и международные антидопинговые правила.

Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «волейбол».

Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «волейбол».

Основы спортивного питания
	словесные, 

наглядные

	Общая физическая подготовка
	Укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды.

Повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки.

Развитие физических качеств и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий видом спорта «волейбол».

Формирование двигательных умений и навыков.

Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений.
	-
	словесные, 

наглядные, 

строго регламентированного упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Общая и специальная физическая подготовка
	
	Укрепление здоровья детей. Разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды.
Повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки
Развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;

Специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
	словесные, 

наглядные, 

строго регламентированного упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Вид спорта
	Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта.
Овладение основами техники и тактики вида спорта.
Освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений.
Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок.
Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта.
Знание требований техники безопасности при занятиях спортом.
Приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.
Знание основ судейства по виду спорта.
	Обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта.
Освоение комплексов специальных физических упражнений.
Повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов.
Знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта.
Формирование мотивации к занятиям видом спорта.
Знание официальных правил соревнований по виду спорта, правил судейства.
Опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.


	словесные, 

наглядные, 

строго регламентированного упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Основы профессионального самоопределения
	-
	Формирование социально-значимых качеств личности.
Развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе).
Развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии.
Приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся.
Приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
	словесные, наглядные,
встречи с представителями профессий в области физкультуры и спорта, 

выездные встречи, посещение музеев, учебных заведений по профилю программы

	Вариативные предметные области

	Различные виды спорта и подвижные игры
	Формирование умений точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр
	Формирование умений развивать физические качества по виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
	словесные, 

наглядные, 

упражнения (обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств),

 соревновательный, 

игровой

	Судейская подготовка
	-
	Освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике.
Знание этики поведения спортивных судей.
Освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по виду спорта.


	Словесные, наглядные, практический метод применения теории на практике

	Спортивное и специальное оборудование
	Приобретение знаний устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта
	Формирование умений использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование
	Словесные
наглядные, практический метод применения теории на практике


Рабочие программы по предметным областям
Учебно-тематический план предметной области 

«Теоретические основы физической культуры и спорта»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	История развития спорта
	32
	27
	-
	1
	4

	2
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	30
	27
	-
	-
	3

	3
	Основы законодательства в области физической культуры и спорта
	40
	36
	-
	1
	3

	4
	Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня)
	34
	29
	-
	1
	4

	5
	Основы закаливания организма
	36
	31
	-
	1
	4

	6
	Понятие здорового образа жизни
	36
	31
	-
	1
	4

	7
	Основы здорового питания.
	40
	34
	-
	1
	5

	Итого:
	248
	215
	0
	6
	27

	углубленный уровень сложности

	1
	История развития вида спорта «волейбол»
	18
	14
	-
	 
	4

	2
	Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни
	16
	12
	-
	
	4

	3
	Этические вопросы занятий спортом
	14
	10
	-
	
	4

	4
	Общероссийские и международные антидопинговые правила
	18
	13
	-
	1
	4

	5
	Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «волейбол»
	18
	13
	-
	1
	4

	6
	Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «волейбол»
	16
	11
	-
	1
	4

	7
	Основы спортивного питания
	16
	123
	-
	
	4

	Итого:
	116
	85
	0
	3
	28

	ВСЕГО:
	364
	300
	0
	9
	55


Содержание предметной области
«Теоретические основы физической культуры и спорта»:

Базовый уровень:

Тема «История развития спорта»: история зарождения спорта,  древние олимпийские игры, история спорта в государствах древнего мира, физическая культура и спорт в средневековье, в эпоху возрождения и в новое время, история возникновения и развития спорта в России, история развития олимпийского движения.
«Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе»: социальное значение и функции физической культуры и спорта в современном обществе,  история физической культуры и спорта в России, физическая культура и двигательная активность как  необходимый компонент  развития личности, влияние двигательных  умений и физической  культуры на интеллектуальную  деятельность,  формирование ценностного отношения к спортивному стилю жизни, значение спорта и физической культуры в жизни современного человека.
«Основы законодательства в области физической культуры и спорта»: правовое регулирование физической культуры и спорта в России, принципы правового законодательства о физической культуре и спорте в России, правовое регулирование физической культуры и спорта в Ярославской области.
«Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня)»: гигиена и ее основные задачи, личная гигиена: распорядок дня, гигиена сна, рациональное питание, гигиена тела, гигиена одежды, гигиена обуви, отказ от вредных привычек, рациональное питание и физические упражнения – важнейший фактор укрепления здоровья и повышения работоспособности человека, гигиенические правила организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой и спортом, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви с учетом метеорологических условий, местам проведения занятий, спортивному инвентарю и оборудованию, особенности режима жизнедеятельности обучающихся физической культурой и спортом, профилактика заболеваний средствами физической культуры. 

«Основы закаливания организма»: роль закаливания в укреплении здоровья и профилактике заболеваний, принципы, формы и виды обогащения организма, постепенность увеличения силы раздражающего воздействия, специальные воздушные и водные процедуры, учет индивидуальных особенностей человека, гигиенические основы закаливания, закаливание воздухом, водой, солнцем.

«Понятие здорового образа жизни»: понятие «здоровье», компоненты здорового образа жизни, факторы, определяющие здоровый образ жизни, профилактика вредных привычек.
«Основы здорового питания»: понятие рационального питания, формирование культуры здорового питания, основные принципы организации здорового питания, рациональное питание, режим и гигиена.  
Углубленный уровень:

«История развития вида спорта «волейбол»: история возникновения и развития волейбола, происхождение современного волейбола. 1980-е годы, новые правила, современное состояние, развитие волейбола в России, выдающиеся волейболисты, разновидности волейбола. 
«Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни»: человеческий организм как единая биологическая система, роль физических упражнении, Мозг-нерв-рефлекс-движение, значение повышения устойчивости организма, физическая культура личности и ценности, адаптация организма к нагрузкам.
 «Этические вопросы занятий спортом»:  этика спорта, формирование нравственных качеств при занятиях спортом, формирование культуры личности при занятиях спортом, этика профессионального спорта.
«Общероссийские и международные антидопинговые правила»:  общероссийские антидопинговые правила, международные антидопинговые правила.
«Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «волейбол»: наименование спортивных званий и разрядов, как получить звание, разряд,  срок действия, кем присваивается,  I-III спортивные разряды, юношеских спортивных разряды по волейболу, спортивное звание мастера спорта России и спортивный разряд кандидата в мастера спорта по волейболу, спортивное звание мастера спорта России международного класса по волейболу, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных званий и разрядов в виде спорта волейбол, зачем нужен спортивный разряд.
«Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «волейбол»: возрастные особенности детей  и подростков,  возраст и занятия физической культурой и спортом, анатомо-физиологические особенности развития организма детей, характеристика биологического и паспортного возраста. 

Учебно-тематический план предметной области 

«Общая физическая подготовка»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Формирование двигательных умений и навыков.
	301
	-
	250
	3
	48

	2
	Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений.
	315
	-
	264
	3
	48

	ВСЕГО:
	616
	 
	514
	6
	96


Содержание предметной области
«Общая физическая подготовка»:

«Формирование двигательных умений и навыков»:
Упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
Гимнастические упражнения: - для мышц рук и плечевого пояса, - для мышц туловища и шеи; -для мышц ног и таза.

Упражнения без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
Легкоатлетические упражнения - упражнения в беге, прыжках и метаниях.
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

«Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений»:
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние дистанции; с преодолением различных препятствий; с высоким подниманием бедра; в переменном и ускоренном темпе.

Прыжки: на одной и двух ногах; с одной ноги на другую; с одной ноги на две.

Метания: теннисного мяча, набивного мяча, вперед из-за головы, от груди.

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600; через несколько предметов; «змейкой» между предметами.

Учебно-тематический план предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка»:
	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование двигательных умений и навыков.
	36
	-
	28
	1
	7

	2
	Освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений.
	38
	-
	30
	1
	7

	3
	Развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол
	39
	-
	30
	1
	8

	4
	Специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта
	35
	-
	26
	1
	8

	ВСЕГО:
	148
	
	114
	4
	30


Содержание предметной области
«Общая физическая подготовка»:

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры.
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па фор​мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.
Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет- прыжки па одной ноге).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча: 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач:

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов:

Броски мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на. точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнёра у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю​чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании:

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может увеличить высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота 
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°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
Учебно-тематический план предметной области 

«Вид спорта «волейбол»
	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) 
	90
	-
	77
	1
	12

	2
	Овладение основами техники и тактики вида спорта
	90
	-
	79
	1
	10

	3
	Освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений
	90
	-
	73
	1
	16

	4
	Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок
	70
	-
	56
	-
	14

	5
	Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 
	40
	-
	30
	-
	10

	6
	Знание требований техники безопасности при занятиях спортом
	50
	-
	40
	-
	10

	7
	Приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях
	90
	-
	40
	-
	50

	8
	Знание основ судейства по виду спорта
	60
	-
	41
	1
	18

	Итого:
	580
	
	436
	4
	140

	углубленный уровень сложности

	1
	Обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта
	70
	
	65
	1
	4

	2
	Освоение комплексов специальных физических упражнений
	40
	
	35
	1
	4

	3
	Знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
	40
	
	35
	1
	4

	4
	Формирование мотивации к занятиям видом спорта
	40
	
	35
	1
	4

	5
	Знание официальных правил соревнований по виду спорта, правил судейства
	40
	
	35
	1
	4

	6
	Участие в физкультурных и спортивных мероприятиях
	70
	
	65
	1
	4

	Итого:
	300
	
	270
	6
	24

	ВСЕГО:
	880
	
	706
	10
	164


Содержание предметной области «Вид спорта»:

«Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой вида спорта «волейбол».
Силовые упражнения: упражнения с отягощением; удержание веса собственного тела.

Для развития быстроты предлагаются упражнения, повышающие быстроту ответной реакции, и упражнения на быстроту, максимально приближенные по своей структуре к техническим приемам волейбола.

Для развития выносливости рекомендуется бег с небольшой интенсивностью, бег с ходьбой, плаванье. В дальнейшем упражнения в переменном темпе. Целесообразно сочетать упражнения на выносливость с развитием быстроты.

Основным средством развития ловкости являются следующие упражнения: баскетбол, ручной мяч, акробатические и др.

Для развития гибкости предлагаются преимущественно упражнения на растягивание, выполняемые сериями с постепенным увеличением амплитуды и темпа, один или два раза в день.

Методы воспитания скоростных способностей:
Основными методами воспитания скоростных способностей являются:

1) методы строго регламентированного упражнения;

2) соревновательный метод;

3) игровой метод;

4) метод круговой тренировки.

Методы строго регламентированного упражнения включают в себя: а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движения; б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях.

При использовании метода вариативного упражнения чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5 с) и движения с меньшей интенсивностью - вначале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют скорость. Это повторяют несколько раз подряд.

Соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы - уравнительные соревнования) и финальных соревнований. Эффективность данного метода очень высокая, поскольку обучающимся различной подготовленности предоставляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом, проявляя максимальные волевые усилия.

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений с максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных и спортивных игр. При этом упражнения выполняются очень эмоционально, без излишних напряжений. Кроме того, данный метод обеспечивает широкую вариативность действий, препятствующую образованию «скоростного барьера».

Метод круговой тренировки применяется с целью целенаправленного воспитания различных видов скоростных способностей на станциях, а также совершенствования скоростных двигательных действий школьной программы и тем самым сопряженных с ними скоростных способностей.

Средства развития скоростных способностей:
Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью - скоростные упражнения. Их можно разделить на три основные группы:

1. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей:

а) быстроту реакции; б) скорость выполнения отдельных движений;

в) улучшение частоты движений; г) улучшение стартовой скорости;

д) скоростную выносливость; е) быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом (например, бега, плавания, ведение мяча).

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все основные компоненты скоростных способностей ( например, спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства и т. д.).

3. Упражнения сопряженного воздействия:

а) на скоростные и все другие способности (скоростные и силовые, скоростные и координационные, скоростные и выносливость);

б) на скоростные способности и совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, спортивных играх и др.).

В образовательном процессе для развития быстроты отдельных движений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения. Кроме этого используются такие упражнения, которые выполняют с неполным размахом, с максимальной скоростью и с резкой остановкой движений, а также старты и спурты.

Для развития частоты движений применяются: циклические упражнения в условиях, способствующих повышению темпа движений; бег под уклон за мотоциклом, с тяговым устройством; быстрые движения ногами и руками, выполняемые в высоком темпе за счет сокращения размаха, а затем постепенного его увеличения; упражнения на повышение скорости расслабления мышечных групп после их сокращения.

Для развития скоростных возможностей в их комплексном выражении применяются три группы упражнений: упражнения, которые используются для развития быстроты реакции; упражнения, которые используются для развития скорости отдельных движений, в том числе для передвижения на различных коротких отрезках (от 10 до 100 м); упражнения, характеризующиеся взрывным характером.

Развитие скоростных способностей:
Несмотря на важность развития быстроты реагирования на действия партнёра или соперника, в образовательном процессе и спорте наибольшее значение имеет скорость выполнения целостных двигательных действие - перемещений, изменений положения тела, атак и защит в поединке и т. д.

Максимальная скорость движений, которую может проявить человек, зависит не только от скоростных характеристик его нервных процессов и быстроты двигательной реакции, но и от других способностей: динамической (скоростной) силы, гибкости, координации, уровня владения техникой выполняемых движений. Поэтому скоростные способности считают сложным комплексным двигательным качеством.

Скоростные упражнения относятся к работе максимальной мощности, непрерывная предельная продолжительность которой, даже у высококвалифицированных спортсменов, не превышает 20-25 секунд. Естественно, что у менее тренированных людей эти возможности гораздо меньше.

Скоростные способности человека очень специфичны, и прямого переноса быстроты в координационно не схожих движениях у тренированных спортсменов, как правило, не наблюдается. Небольшой перенос имеет место лишь у физически слабо подготовленных людей. Все это говорит о том, что, если тренер-преподаватель хочет повысить скорость выполнения каких-то специфических действий, то должен проводить учебные занятия преимущественно в скорости выполнения именно этих действий.

Профессионально-прикладной и спортивной деятельности присущи четыре основных вида скоростной работы:

1. Ациклический - однократное проявление концентрированного «взрывного» усилия.

2. Стартовый разгон - быстрое наращивание скорости с нуля с задачей достижения максимума за минимальное время.

3. Дистанционный - поддержание оптимальной скорости передвижения.

4. Смешанный - включает в себя все три указанных вида скоростной работы.

Для развития скоростных способностей применяют упражнения, которые должны соответствовать, по меньшей мере, трем основным условиям:

1. Возможности выполнения с максимальной скоростью.

2. Освоенность упражнения должна быть настолько хорошей, чтобы внимание можно было сконцентрировать только на скорости его выполнения.

3. Во время учебного занятия  не должно происходить снижения скорости выполнения упражнений. Снижение скорости движений свидетельствует о необходимости прекратить занятие этого качества, и о том, что в данном случае уже начинается работа над развитием выносливости.

Ведущими при воспитании скоростных способностей являются повторный и соревновательный методы.

В методике, направленной на повышение скорости произвольных движений, используются два основных методических приема: воспитание быстроты в целостном движении; аналитическое совершенствование факторов, определяющих максимальную скорость движений при выполнении упражнений. Общей тенденцией является стремление к превышению максимальной скорости при выполнении упражнений. Поэтому, рекомендуется повторное выполнение скоростных упражнений сериями в форме постоянного соревнования между занимающимися. Состязания вызывают, как правило, эмоциональный подъём, вынуждают проявлять предельные усилия, что ведет к улучшению результатов.

Вместе с тем, необходимо знать, что при выполнении серии движений с максимальной частотой, движущейся конечности (части тела) вначале сообщается кинетическая энергия, которая затем гасится с помощью мышц-антагонистов, и этому же сегменту придается обратное ускорение, и т. д. С ростом частоты движений активность мышц может стать настолько кратковременной, что мышцы в какой-то момент времени уже не смогут за короткие промежутки времени полностью сокращаться и расслабляться. Режим их работы при этом будет приближаться к изометрическому. Поэтому, в ходе занятий по развитию скоростных способностей, необходимо работать не только над быстротой сокращения работающих мышц, но и над быстротой их расслабления. Высококвалифицированные - спортсмены как раз и отличаются способностью к уменьшению времени произвольного расслабления работающих мышц в движениях с предельной частотой. Добиться этого можно путем постоянного контроля за быстрым расслаблением работающих мышц в скоростных движениях, а также тренировкой самой способности к релаксации мышц, в том числе, и аутотренингом.

Одна из основных задач на начальном этапе развития скоростных способностей в профессионально-прикладной подготовке состоит в том, чтобы не специализироваться в выполнении какого-либо одного упражнения или действия, а пользоваться и варьировать достаточно большим арсеналом разнообразных средств. Скоростные упражнения для этого необходимо использовать не в стандартных, а в изменяющихся ситуациях и формах. Здесь очень полезны, конечно, подвижные и спортивные игры.

Добиться увеличения скорости движений в каком-либо упражнении можно двумя различными путями:

1. Увеличением уровня максимальной (или предельной) скорости движений.

2. Увеличением максимальной силы работающих мышц.

Существенно повысить максимальную скорость движений чрезвычайно сложно, поэтому в практике для увеличения скорости чаще используют второй путь увеличения силы. Скоростно-силовые упражнения необходимо применять в сочетании с собственно силовыми, то есть, при развитии скорости движений надо как бы «опираться» на уровень максимальной силы.

Вместе с тем, сама проблема силовой подготовки для улучшения скорости движений возникает лишь в том случае, если для реализации этих движений необходимы мышечные усилия, превышающие уровень 15% от максимальных силовых возможностей человека.

При решении задач изучения и совершенствования техники скоростных движений, необходимо учитывать и возникающие при их выполнении трудности сенсорной коррекции. Для этого рекомендуется соблюдать два основных правила:

1. Проводить изучение упражнения на скорости, близкой к максимальной для того, чтобы биодинамическая структура движений, по возможности, не отличалась при их выполнении с предельной быстротой, и чтобы был возможен контроль над техникой движений. Такие скорости называются контролируемыми.

2. Варьировать скоростью выполнения упражнения от предельной до субмаксимальной.

Важным условием повышения эффективности и экономичности циклических скоростных движений выступает возможность использования энергии рекуперации эластических структур мышц - способности накапливания энергии упругой деформации мышц в подготовительных фазах и использования этой энергии в рабочих фазах движений. Вклад такой «неметаболической» энергии в общий объем энергозатрат увеличивается с повышением скорости движений, и наибольшее значение имеет в циклических движениях, например, в спринтерском беге. Для реализации способности использования энергии рекуперации в скоростных движениях необходимо уделять повышенное внимание развитию гибкости и улучшению эластичности мышц.

На занятиях надо развивать все возможные формы проявления быстроты, необходимые для успешной подготовки. Следует лишь всегда помнить, что работу над развитием быстроты и совершенствованием скоростных способностей не рекомендуется проводить в состоянии физического, эмоционального или сенсорного утомления.

Обычно скоростные тренировки сочетаются с работой технической или скоростно-силовой направленности, а в некоторых случаях и с развитием отдельных компонентов скоростной выносливости.

Методики развития скоростных способностей:
Развитие быстроты простой двигательной реакции.
Основной метод при развитии быстроты реакции - метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повторном реагировании на внезапно возникающий (заранее обусловленный) раздражитель с установкой на сокращение времени реагирования.

Упражнения на быстроту реакции вначале выполняют в облегченных условиях (учитывая, что время реакции зависит от сложности последующего действия, ее отрабатывают отдельно, вводя облегченные исходные положения и т.д.). Например, в легкой атлетике (в беге на короткие дистанции) отдельно упражняются в скорости реакции на стартовый сигнал с опорой руками о какие-либо предметы в положении высокого старта и отдельно без стартового сигнала в быстроте выполнения первых беговых шагов.

Как правило, реакция осуществляется не изолированно, а в составе конкретно направленного двигательного действия или его элемента (старт, атакующее или защитное действие, элементы игровых действий и т.п.). Поэтому для совершенствования быстроты простой двигательной реакции применяют упражнения на быстроту реагирования в условиях, максимально приближенных к соревновательным, изменяют время между предварительной и исполнительной командами (вариативные ситуации).

Добиться значительного сокращения времени простой реакции - трудная задача. Диапазон возможного сокращения ее латентного времени за период многолетней тренировки примерно 0,10-0,15 с.

Простые реакции обладают свойством переноса: если человек быстро реагирует на сигналы в одной ситуации, то он будет быстро реагировать на них и в других ситуациях.

Развитие быстроты сложных двигательных реакций
Сложные двигательные реакции встречаются в видах деятельности, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (подвижные и спортивные игры, единоборства и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации) и реакции на движущийся объект.

Развитие быстроты сложных двигательных реакций связано с моделированием в занятиях и тренировках целостных двигательных ситуаций и систематическим участием в состязаниях. Однако обеспечить за счет этого в полной мере избирательно направленное воздействие на улучшение сложной реакции невозможно. Для этого необходимо использовать специально подготовительные упражнения, в которых моделируются отдельные формы и условия проявления быстроты сложных реакций в той или иной двигательной деятельности. Вместе с тем создаются специальные условия, способствующие сокращению времени реакции.

При развитии быстроты реакции на движущийся объект (РДО) особое внимание уделяется сокращению времени начального компонента реакции - нахождения и фиксации объекта (например, мяча) в поле зрения. Этот компонент, когда объект появляется внезапно и движется с большой скоростью, составляет значительную часть всего времени сложной двигательной реакции - обычно больше половины. Стремясь сократить его, идут двумя основными путями:

1) воспитывают умение заблаговременно включать и «удерживать» объект в поле зрения (например, когда занимающийся ни на мгновение не выпускает мяч из поля зрения, время РДО у него само собой сокращается на всю начальную фазу), а также умение заранее предусматривать возможные перемещения объекта;

2) направленно увеличивают требования к быстроте восприятия объема и другим компонентам сложной реакции на основе варьирования внешними факторами, стимулирующими ее быстроту.

Время реакции выбора во многом зависит от возможных вариантов реакции, из которых должен быть выбран лишь один. Учитывая это, при воспитании быстроты реакции выбора стремятся, прежде всего, научить занимающихся искусно пользоваться «скрытой интуицией» о вероятных действиях противника. Такую информацию можно извлечь из наблюдений за позой противника, мимикой, подготовительными действиями, общей манерой поведения.

Применяя для совершенствования реакции выбора специально подготовительные упражнения, последовательно усложняют ситуацию выбора (число альтернатив), для чего постепенно увеличивают в определенном порядке как число вариантов действий, разрешаемых партнеру, так и число ответных действий.

На время реакции влияют такие факторы, как возраст, квалификация, состояние занимающегося, тип сигнала, сложность и освоенность ответного движения.

Развитие быстроты движений
Внешнее проявление быстроты движений выражается скоростью двигательных актов и всегда подкрепляется не только скоростными, но и другими способностями (силовыми, координационными, выносливостью и др.).

Основными средствами развития быстроты движений служат упражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью: 1) собственно скоростные упражнения;

2) общеподготовительные упражнения; 
3) специально подготовительные упражнения.

Собственно скоростные упражнения характеризуются небольшой продолжительностью (до 15-20 с) и анаэробным элактатным энергообеспечением. Они выполняются с небольшой величиной внешних отягощений или при отсутствии их (так как внешние проявления максимумов силы и скорости связаны обратно пропорционально).

В качестве общеподготовительных упражнений наиболее широко в физическом воспитании и спорте используются спринтерские упражнения, прыжковые упражнения, игры с выраженными моментами ускорений (например, баскетбол по обычным и упрощенным правилам, мини-футбол и т.п.).

При выборе специально подготовительных упражнений с особой тщательностью следует соблюдать правила структурного подобия. В большинстве случаев они представляют собой «части» или целостные формы соревновательных упражнений, преобразованных таким образом, чтобы можно было превысить скорость по отношению к достигнутой соревновательной.

При использовании в целях воспитания быстроты движений специально подготовительных упражнений с отягощениями вес отягощения должен быть в пределах до 15-20% от максимума. Целостные формы соревновательных упражнений используются в качестве средств воспитания быстроты главным образом в видах спорта с ярко выраженными скоростными признаками (спринтерские виды).

После достижения определенных успехов в развитии скоростных способностей дальнейшее улучшение результатов может и не проявиться, несмотря на систематичность занятий. Такая задержка в росте результатов определяется как «скоростной барьер». Причина этого явления кроется в образовании достаточно устойчивых условно-рефлекторных связей между техникой упражнения и проявляющимися при этом усилиями.

Чтобы этого не случилось, необходимо включать в занятия упражнения, в которых быстрота проявляется в вариативных условиях, и использовать следующие методические подходы и приемы.

Облегчение внешних условий и использование дополнительных сил, ускоряющих движение.

Самый распространенный способ облегчения условий проявления быстроты в упражнениях, отягощенных весом спортивного снаряда или снаряжения, - уменьшение величины отягощения, что позволяет выполнять движения с повышенной скоростью и в обычных условиях.

Сложнее осуществить аналогичный подход в упражнениях, отягощенных лишь собственным весом занимающегося. Стремясь облегчить достижение повышенной скорости в таких упражнениях, используют следующие приемы, выполняемые в условиях, облегчающих увеличение темпа и частоты движений: а) «уменьшают» вес тела занимающегося за счет приложения внешних сил (например, непосредственная помощь преподавателя (тренера) или партнера с применением подвесных лонж и без них (в гимнастических и других упражнениях); б) ограничивают сопротивление естественной среды (например, бег по ветру, плавание по течению и т.п.); в) используют внешние условия, помогающие занимающемуся произвести ускорение за счет инерции движения своего тела (бег под гору, бег по наклонной дорожке и т.п.); г) применяют дозировано внешние силы, действующие в направлении перемещения (например, механическую тягу в беге).

Использование эффекта «ускоряющего последействия» и варьирование отягощений.

Скорость движений может временно увеличиваться под влиянием предшествующего выполнения движений с отягощениями (например, выпрыгивание с грузом перед прыжком в высоту, толчок утяжеленного ядра перед толчком обычного и т.п.). Механизм этого эффекта заключен в остаточном возбуждении нервных центров, сохранении двигательной установки и других следовых процессах, интенсифицирующих последующие двигательные действия. При этом может значительно сокращаться время движений, возрастать степень ускорений и мощность производимой работы.

Однако подобный эффект наблюдается не всегда. Он во многом зависит от веса отягощения и последующего его облегчения, числа повторений и порядка чередований обычного, утяжеленного и облегченного вариантов упражнения.

Лидирование и сенсорная активизация скоростных проявлений. Понятие «лидирование» охватывает известные приемы (бег за лидером-партнером и др.).

Упражнения для развития быстроты
1. Компьютерные игры. В них совершенствуются, быстрота простой и сложной реакции, подвижность нервных процессов, логика мышления, внимание, память.

2. Бег со старта из различных положений, в том числе из положения, сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре лежа, лежа головой в противоположную сторону (относительно направления движения). Дозировка: [5-6 раз по 10- 15 метров с интервалом в 1,0-1,5 минуты] х 3-4 серии через 2-3 минуты отдыха. Эти упражнения рекомендуется выполнять по сигналу, в группе или самостоятельно, но, желательно, с контролем времени.

3. Бег с максимальной скоростью на 30-60 метров. Дозировка: 3-5 раз х 1-3 серии. Отдых до полного восстановления дыхания.

4. Бег с предельной скоростью с «ходу»: 10-30 метров с 30-метрового разбега. Выполнять, как и предыдущее упражнение.

5. Быстрый бег под уклон (до 15 градусов) с установкой на достижение максимальной скорости и частоты движений на дистанции 10-30 метров с 30-метрового разбега. Дозировка: 3-5 раз 1-2 серии.

6. Быстрый бег в парке или в лесу с уклонами и уходами от встречных веток кустов и деревьев. Дозировка: быстрый бег до 10 секунд с последующей ходьбой 1-2 минуты. Всего выполнить 3-4 серии. Обратить внимание на меры безопасности.

7. Передвижения в различных стойках вперед-назад, или вправо-влево или вверх-вниз. Дозировка: 2-3 серии через 1-2 минуты отдыха, который заполняется упражнениями на гибкость и расслабление.

8. Передвижение на четвереньках с максимально возможной скоростью. Стараться выполнять в соревновательной форме, в эстафетах.

9. Выполнение отдельных ударов рукой или ногой с максимальной скоростью в воздух или на снарядах. Для проверки своей быстроты можно использовать следующий прием: подвесить газетный лист и наносить по нему удары. Если скорость в финальной части удара достаточно высока, то газетный лист легко «протыкается» ударной частью руки или ноги. Дозировка: 3-5 серий по 5-10 одиночных ударов. При снижении скорости ударов выполнение упражнения следует прекратить.

10. Нанесение серий ударов руками или ногами с максимальной частотой в воздух или на снарядах. Дозировка: 5-6 серий по 2-5 ударов в течение 10 секунд. Такие фрагменты повторяются 3-4 раза через 1-2 минуты отдыха, в течение которого необходимо полностью расслабить мышцы, выполняющие основную нагрузку в упражнении.

11. Последовательное нанесение серий по 10 ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Упражнение выполняется с разными вариациями ударов в течение 3 минут.

12. Поочередное выполнение с максимальной частотой по 10 секунд сначала ударов руками, а затем бега на месте, с последующим отдыхом в течение 20 секунд. Упражнение выполняется в течение 3 минут.

13. Выполнение максимального количества ударов руками в прыжке вверх на месте.

14. Выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх на месте с концентрацией усилия в одном из них. Начинать необходимо с двух ударов в каждой серии, затем постепенно увеличивать их количество.

15. «Бой с тенью», в процессе которого осуществляется выполнение одиночных ударов или серий по 3-4 удара с максимальной скоростью в сочетании с передвижениями, обманными финтами и разнообразными защитами, представляя перед собой конкретного противника. Дозировка: 2-3 раунда продолжительностью по 1-3 минуты каждый. Отдых между раундами 2-4 минуты.

16. Ритмичные перемещения двух сложенных вместе ладоней рук с максимальной частотой. Движения могут выполняться вправо-влево, вверх-вниз или кругами в нескольких сериях по 5-10 секунд.

17. Ритмичные подскоки со скакалкой, стараясь периодически «прокрутить» ее руками более одного раза за один подскок, постепенно увеличивая скорость вращения рук.

18. Подскоки через скакалку, вращаемую двумя партнерами, с периодическим ускорением ее вращения для увеличения быстроты отталкивания подряд в 1-3 прыжках: 3-4 подскока в обычном темпе + 1-3 раза в ускоренном.

19. Уклоны от брошенного партнером мяча, постепенно сокращая дистанцию или увеличивая скорость бросков. Это упражнение является основой целого ряда подвижных игр.

20. Отбивание брошенного партнером мяча, «защищая» условные «ворота» или сектор у глухой стены, забора и т. д. Упражнение рекомендуется выполнять обусловлено: только руками, только ногами, руками и ногами. Необходимо постепенно сокращать дистанцию броска, размер мяча и увеличивать скорость броска. Рекомендуется выполнять в форме игры.

21. Ловля брошенного партнером мяча, защищая «ворота».

22. Хлопки ладонями по тыльным сторонам кистей рук партнера, стоя лицом к нему. Кисти рук в И.П. держать под ладонями партнера. Выполнять с предельной быстротой. Это упражнение можно применять и как игру, меняясь с партнером по очереди ролями: «хлопнул» своей ладонью по тыльной стороне его кисти - выиграл очко.

23. Хлопки своей ладонью по ладони партнера, стараясь «захватить» лежащую в ней монетку (жетон). И.П. - стоя лицом друг к другу, обе руки партнеров на уровне живота и ладонями вверх, руки «ведущего» - сверху. Упражнение рекомендуется выполнять в форме игры.

24. Отбив своим предплечьем, или кистью, руки партнера, наносящего сбоку «хлопок» ладонью прямой руки по Вашему плечу. И.П. - стоя лицом друг к другу на расстоянии вытянутой руки, руки опущены вниз вдоль тела. Рекомендуется выполнять в форме игры.

25. Уклоны отведением плеча назад от хлопка» по нему ладонью партнером, стоящим к Вам лицом на расстоянии вытянутой руки. Выполнять, как и предыдущее упражнение.

26. Уклоны («глотание удара») отведением таза назад с наклоном туловища вперед, от маха сбоку прямой расслабленной рукой партнером, стоящим к Вам лицом на расстоянии вытянутой руки. Руки в И.П. опущены вдоль туловища. Упражнение рекомендуется выполнять в форме игры.

27. Бег вверх по лестнице с максимальной частотой и скоростью. Это упражнение обычно выполняется по ступенькам лестницы на стадионе. Дозировка: 10-20 м х 5-6 раз.

28. Однократные прыжки в длину с места, с подхода или с разбега. Дозировка: [5-6 прыжков] х 2-4 серии.

29. Многократные прыжки (тройной, пятикратный, десятикратный) одной или двумя ногами. Дозировка: [3-4 прыжка] х 2-3 серии.

30. Прыжки через равномерно расставленные легкоатлетические барьеры: [5-6 барьеров высотой 76-100 см] х 5-10 раз. Выполнять с установкой на «мгновенное» отталкивание.

31. Спрыгивание с подставки высотой 30-60 см с последующим «мгновенным» отталкиванием в прыжке вверх или вперед. Это упражнение требует достаточно хорошей скоростно-силовой подготовленности. Поэтому, выполнять его надо после предварительной тренировки в прыжковых и спринтерских упражнениях. Дозировка: [5-8 прыжков] х 1-3 серии.

32. Метание теннисного мяча в цель.

33. Метание теннисного мяча на дальность.

34. Метание набивного мяча вверх.

35. Метание мелких камешков в море (озеро, реку, поле и т. п.) попеременно правой и левой рукой.

Средства и методы развития скоростно-силовых качеств
Для достижения высокого уровня скоростно-силовых качеств, обучающемуся необходимо добиться комплексного проявления отдельных свойств и способностей, их определяющих, в условиях, характерных для конкретной соревновательной деятельности.

На ранних этапах подготовки обучающихся еще не в состоянии выдерживать необходимый темп игры. Однако выполнять большой объем работы с такой интенсивностью необходимо, так как это способствует становлению соревновательной техники обучающегося, повышает его энергетический потенциал и экономичность работы, вырабатывает рациональную координацию двигательных и вегетативных функций, совершенствует психику. Для развития этих специфических качеств широко используют различные варианты интервального и непрерывного методов.

При работе над развитием скоростно-силовых качеств основными являются специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, а также сочетание упражнений различной продолжительности при выполнении программы отдельного занятия. Интенсивность работы планируют так, чтобы она была близкой к планируемой соревновательной. Широко используют упражнения с интенсивностью, несколько превышающей планируемую соревновательную.

Если продолжительность отдельных упражнений невелика (намного меньше продолжительности соревновательной деятельности), то длительность интервалов отдыха между ними может быть небольшой. Она, как правило, должна обеспечивать выполнение последующего упражнения на фоне утомления после предыдущего. Однако, следует учитывать, что интервал времени, в течение которого можно выполнить очередное упражнение в условиях утомления, весьма велик (например, после работы с максимальной интенсивностью продолжительностью 20 – 30 с работоспособность остается пониженной примерно в течение 1,5 – 3 мин). Поэтому при планировании продолжительности пауз учитывают квалификацию и степень тренированности спортсмена ребенка, следя за тем, чтобы нагрузка, с одной стороны, предъявляла его организму требования, способные оказать тренирующее воздействие, а с другой – не была чрезмерной и в силу этого не оказывала бы неблагоприятного воздействия.

Когда отдельные упражнения продолжительны, то паузы между повторениями могут быть длительными, так как в этом случае основное воздействие оказывают сдвиги, происходящие во время выполнения каждого отдельного упражнения, а не результат кумулятивного воздействия комплекса упражнений.

Существенное влияние на развитие скоростно-силовых качеств оказывает сочетание упражнений различной продолжительности при выполнении программы отдельного занятия. В волейболе, например, наибольшее распространение на практике получили варианты, при которых длина отрезка в сериях является постоянной или постепенно убывает. Применение подобных серий позволяет достаточно точно моделировать условия предполагаемой соревновательной деятельности. Однако при этом необходимо строго придерживаться следующих правил: паузы между отрезками должны быть непродолжительными (ЧСС не должна снижаться более чем на 10 – 15 уд-мин); каждый очередной отрезок должен быть короче предыдущего или такой же длины; общее время серии должно быть близким к тому, которое планируется показать на соревнованиях.

Количество отдельных упражнений зависит от их характера, объема нагрузки в занятиях, квалификации и тренированности воспитанников, методики построения программы занятия и т. д. Таким образом, планируя объем работы, направленной на повышение уровня скоростно-силовых качеств, исходят из конкретной ситуации. При прочих равных условиях количество упражнений может быть увеличено за счет серийного выполнения, а также разнообразия образовательной программы отдельного занятия.

В процессе целостного развития скоростно-силовых качеств следует учитывать, что эффективная соревновательная деятельность сопряжена с большой вариативностью двигательных и вегетативных функций, обеспечивающих высокую работоспособность ребенка при больших изменениях внутренней среды организма и в разнообразных условиях внешней среды. В связи с этим при развитии скоростно-силовых качеств следует обеспечивать:

большое разнообразие средств и методов совершенствования технико-тактических действий и развития скоростно-силовых качеств;

тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершенствования и развития скоростно-силовых качеств;

моделирование в условиях тренировочной деятельности всего возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, характерных для соревновательной деятельности;

вариативность условий внешней среды, как при развитии скоростно-силовых качеств, так и в процессе технико-тактического совершенствования.

Скоростно-силовые качества 
Скоростно-силовые качества необходимы детям для эффективной игровой деятельности. Они проявляются в многократных прыжках, быстрых перемещениях по площадке, силовых подачах, падениях в защите и т.д. Скоростно-силовые способности характеризуются возможностью проявления человеком предельных или околопредельных усилий в кратчайший промежуток времени, при сохранении оптимальной амплитуды движений.

Для развития скоростно-силовых качеств подбирают упражнения на быстроту, выполняемые многократно и более длительно, чем упражнения для развития быстроты реакции, быстроты перемещения, быстроты отдельного движения. В качестве средств используют рывки и спринтерские ускорения, имитационные и основные упражнения по технике игры. Продолжительность и количество серий при выполнении изучаемых упражнений должны быть такими, чтобы не нарушалась структура технического приема. Метод тренировки: повторный, повторно-переменный, интервальный, соревновательный.

Дозировка физической нагрузки будет иметь следующие значения: продолжительность одной серии – 30с – 2 мин; интенсивность максимальная, интервал отдыха между повторениями – 1 – 3 мин, количество повторений – 5 – 9.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
челночный бег с касанием рукой линии нападения и лицевой линии;

то же, что и первое упр., но с падением на линиях;

имитация блокирования по всей длине сетки (прыжки на блок в зонах 2, 3,4);

имитация нападающего удара с падением после приземления

на грудь – живот (бедро – спину);

защитные действия в паре (защищается только один спортсмен);

нападающий удар с разбега из зоны 4 (2, 3) с интенсивностью

5 ударов за 20 с;

серия падений, между падениями – перемещения в два – три шага.

упражнения для воспитания скоростной выносливости используют в середине и в конце учебно-тренировочного занятия.

нападающий удар с разбега из зоны 4 с первой передачи мяча (5-6 ударов) без пауз отдыха между ударами. После серии ударов нападающий «поднимает» 3-4 мяча в защите

выполнение второй передачи мяча с предварительным выходом из зоны 1(5) После выполнения передачи быстрое возвращение пасующего игрока в исходную позицию.

Средствами для силовой подготовки:
упражнения в преодолении собственного веса (приседания, подтягивания, прыжковые упражнения и др.);

упражнения с партнером (приседания, перетягивания, выталкивания, вырывания и др.);

упражнения с отягощением (гирей, штангой и др.);

упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и др.);

упражнения с использованием тренажерных устройств;

основные и имитационные упражнения с небольшими отягощениями (в тренировочном жилете, с манжетами на кистях, бедрах и т. д.).

ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела (прыжки с тумбы с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх)

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса
Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (варианты: одна кисть на другой; с поочередным подниманием ног; с хлопком ладонями в момент отталкивания; поочередные отталкивания с поворотом вокруг ступней; с опорой на пальцы и др.).

Передвижение на руках, ноги поддерживает партнер.

Броски набивных мячей одной и двумя руками с разбега, с места, сидя на полу.

Стоя на резиновом амортизаторе, держа концы амортизатора в руках, сгибание рук в локтях до груди (варианты: поднимание рук вперед-вверх, в стороны - вверх, круговые вращения руками).

Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым амортизатором.

В парах: при сопротивлении партнера поднять руки вверх, опустить вниз, развести в стороны, свести вместе.

Круговые вращения кистей рук с отягощением.

Передвижение, в упоре сидя, перебирая руками и ногами.

Передвижение на руках в упоре лежа без помощи ног.

Упражнения для развития силы мышц туловища
Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями пола.

То же, но руки на полу ладонями вниз, ноги вместе, поднять прямые ноги вверх и опустить их вправо, затем влево.

Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись.

Наклоны вперед и назад, лежа бедрами на гимнастической скамейке, ноги удерживает партнер.

То же с отягощением.

Упражнения для развития силы мышц ног
Бег по лестнице вверх и вниз.

Приседания на двух ногах, на одной ноге.

Перетягивание и отталкивание партнера.

«Петушиный» бой (оба партнера, прыгая на одной ноге, толкаются плечами).

Приседания с отягощением (полуприсед; медленный присед).

Выпрыгивания с отягощением на плечах.

В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую.

Перенос партнера на плечах (спине).

Упражнения для развития прыгучести
Прыжки с места, с разбега, доставая баскетбольный щит, кольцо.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; то же с отягощением.

Прыжки – многоскоки у щита с прикосновением на максимальной для занимающегося высоте.

Прыжки с разбега с доставанием метрической отметки возможно выше.

Прыжки через препятствия, (в качестве препятствий можно использовать резину, бечевку, набивные мячи и т. д.)

Спрыгивание и напрыгивание на тумбу (высота тумбы 0,5 – 0,8 м).

Прыжки со скакалкой на двух ногах (варианты: с ноги на ногу, с продвижением вперед, на одной ноге, в приседе, с двойной прокруткой скакалки).

Имитации нападающих ударов в прыжке с места, с разбега.

Имитации блокирования на месте и после перемещения.

Имитации блока, нападающего удара, блока, нападающего удара и т.д.

Нападающие удары через сетку после разбега с различных по траектории передач.

В специальной прыжковой подготовке рекомендуются:
а) прыжковые упражнения с отягощением и без отягощения (отягощения не более 40% от веса спортсмена);

б) основные упражнения по технике игры.

Количество прыжков с отягощением в одной серии — 10-20; продолжительность интервалов отдыха — 2-3 мин; количество серий — 5-6.

Для прыжковых упражнений без отягощения дозировки следующие:
продолжительность одной серии — 10-20 прыжков; интенсивность — без пауз между прыжками; интервал отдыха между сериями — 1-2 мин;

количество серий — 5-7 в тренировке.

Прыжковая выносливость 
 – способность к многократному выполнению прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными усилиями. Проявляется этот вид выносливости в прыжках для нападающего удара, подач, постановки блока и выполнения вторых передач в прыжке. Чем более локальный характер носит мышечная работа, тем в более аэробных условиях происходит прыжковая двигательная деятельность. Способность эффективно продолжать мышечную работу на фоне утомления в безкислородных условиях обеспечивается как анаэробными возможностями организма спортсмена, так и волевой подготовкой волейболиста.

В качестве средств воспитания прыжковой выносливости используют прыжковые упражнения с отягощениями (малыми) и без них, прыжковые имитационные упражнения и основные упражнения по технике игры.

Наиболее эффективные для развития прыжковой выносливости повторный, интервальный, круговой методы тренировки

Продолжительность одной серии – 1 – 3 мин (время зависит от вида применяемого упражнения), интенсивность выполнения – без пауз между прыжками, количество серий – 5 – 8. Интервалы отдыха между повторениями – 1 – 4 мин.

Уражнения для развития прыжковой выносливости:
прыжки со штангой на плечах из глубокого приседа (вес штанги – 20 кг) – 1,5 мин;

прыжки на возвышение высотой 80 – 100 см (60 – 80' см для женщин) – 1 мин;

имитация блокирования – 1 мин;

игрок последовательно имитирует нападающий удар и блокирование (удар – два блока), после чего быстро отходит на линию нападения, чтобы вновь выполнить упражнение – 1,5 – 2 мин;

блокирование поточных нападающих ударов в зоне 2, 3, 4 – 1,5 –2 мин.

блокирование поочередных нападающих ударов в зонах 2,3,4,3,2,3,4,3,2.

нападающий удар с первой передачи в зоне 4, здесь же блокирование нападающего удара с противоположной стороны площадки. Выполнить эти же действия в зонах 3,2,3,4.

При выполнении серий упражнений для развития специальной выносливости можно не исходить из стандартного временных пауз отдыха, а устанавливать эти паузы в зависимости от быстроты возвращения пульса к уровню 120-130 уд/мин. Практически это выглядит так: после каждой «порции» работы волейболист отсчитывает пульс пальпаторно по 10-секундным отрезкам времени. Как только пульс снизился до 20-21 удара за 10 с, можно начинать выполнять следующую серию.

Игровая выносливость волейболистов 
– способность вести игру в высоком темпе без снижения эффективности выполнения технических приёмов. Она объединяет все виды выносливости и специальные физические качества. Высокий уровень развития функциональных способностей воспитанников – один из главных факторов поддержания высокой работоспособности по ходу игры и реализации всего арсенала технических и тактических средств борьбы.

Игровую выносливость совершенствуют в процессе проведения игр с большим, чем предусмотрено правилами соревнований, количеством партий (6 – 9), полными и неполными составами (5 Х 5, 4 Х 4, 3 Х 4 и т. д.), игр на время. Действенным средством воспитания игровой выносливости является использование в процессе игры (при достижении счета 5, 10 и в паузах между партиями) упражнений различного тренирующего воздействия. Упражнения выполнять в максимально быстром темпе. Такой вид образовательного процесса дает возможность совершенствовать технико-тактическое мастерство, способствует развитию специальной работоспособности и волевых качеств.

Применение в тренировке упражнений, превышающих по объему и интенсивности соревновательные нагрузки, создает «запас прочности» в проявлении всех видов подготовки.

Упражнения для развития игровой выносливости:
прыжки на одной ноге, подтягивая бедра к груди, – 15 прыжков на каждой ноге;

кувырок вперед, рывок на 6 м, бросок на грудь (перекат на спину),

10 прыжков из глубокого приседа – 2 – 3 раза;

челночный бег от лицевой линии до линии нападения и обратно броском с броском (падением) на грудь (спину) на линиях, без пауз отдыха – 5 падений; через 30 с. выполнить еще раз;

имитация нападающего удара с разбега с падением (броском) на грудь – спину после приземления – 10 прыжков и падений;

подвижная игра «Борьба за мяч» (каждая команда на своей площадке) – 3 мин.

Упражнения выполняют в максимально быстром темпе. В каждой паузе используют упражнения, различные по своему воздействию. Такой вид работы  тренера-преподавателя дает возможность совершенствовать технико-тактическое мастерство, способствует воспитанию скоростно-силовых и волевых качеств.

Применение в учебных занятиях нагрузок, превышающих по объему и интенсивности соревновательные нагрузки, дает возможность создать своеобразный запас прочности в проявлении всех видов подготовки.

Учебно-тематический план предметной области 

«Основы профессионального самоопределения»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование социально-значимых качеств личности
	40
	3
	30
	1
	6

	2
	Развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе)
	50
	3
	40
	1
	6

	3
	Развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии
	40
	2
	32
	-
	6

	4
	Приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся
	40
	2
	30
	1
	7

	5
	Приобретение опыта проектной и творческой деятельности
	26
	2
	18
	-
	6

	ВСЕГО:
	196
	12
	150
	3
	31


Содержание предметной области
«Основы профессионального самоопределения»:

                                 Углубленный уровень:

Овладение обучающимися  методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений, показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей занятия ; приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Овладение умениями и навыками составления конспектов тренировочных занятий; методикой проведения тренировочных занятий. 
Составление плана тренировочной работы, проекта тренировки обучающегося. 
Посещение уроков физической культуры в образовательных учреждениях.

Посещение профессиональных учебных заведений физкультурно-спортивного профиля.

Формирование умений вести занятие.

Формирование умений и навыков проектной и творческой деятельности.

Учебно-тематический план предметной области 

«Различные виды спорта и подвижные игры»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Формирование умений точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр
	252
	38
	207
	2
	5

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование умений развивать физические качества по виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
	60
	18
	33
	4
	5

	ВСЕГО:
	312
	56
	240
	6
	10


Содержание предметной области
«Различные виды спорта и подвижные игры»:

                                          Углубленный и базовый уровни

Формирование умений точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами вида спорта и подвижных игр: 
- овладение основами игры в пионербол (обучение техническим и тактическим приемам игры в пионербол);

- овладение основами игры в футбол (обучение техническим и тактическим приемам игры в футбол);

- овладение основами игры в баскетбол (обучение техническим и тактическим приемам игры в футбол);

- овладение основами игры в гандбол (обучение техническим и тактическим приемам игры в гандбол);

Использование упражнений из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижных и спортивных игр.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно​шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Углубленный уровень:
Совершенствование игры по видам спорта баскетбол, футбол, гандбол.

Выполнение комплексов упражнений и заданий, связанных с правилами волейбола и подвижных игр.
Развитие физических качеств средствами других видов спорта и подвижных игр.
Развитие умения соблюдать технику безопасности при самостоятельном выполнении упражнений.
Приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
Учебно-тематический план предметной области 

«Судейская подготовка»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	углубленный уровень сложности

	1
	Освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике
	38
	4
	28
	2
	4

	2
	Знание этики поведения спортивных судей
	36
	4
	29
	-
	3

	3
	Освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по виду спорта.
	34
	4
	25
	2
	3

	ВСЕГО:
	108
	12
	82
	4
	10


Содержание предметной области «Судейская подготовка»:

Углубленный уровень:

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала.

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.

5. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, находить ошибки.

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

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

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

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

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

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

12. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

13. 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.

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

15. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике игры.

16. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-волейбол.

17. Проведение соревнований по мини-волейболу и волейболу в обще образовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.
Учебно-тематический план предметной области 

«Спортивное и специальное оборудование»

	№ п/п
	Название тем
	Всего (час.)
	Теоретич. занятия (час.)
	Практ. занятия (час.)
	Аттестация
	Самостоятельная работа обучающихся (час.)

	базовый уровень сложности

	1
	Приобретение знаний устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта
	196
	-
	130
	2
	64

	углубленный уровень сложности

	1
	Формирование умений использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование 
	212
	-
	144
	4
	64

	ВСЕГО:
	408
	
	274
	6
	128


Содержание предметной области
«Спортивное и специальное оборудование»:
Базовый уровень:

Перечень и виды специального и спортивного оборудования.

Знание устройства спортивного и специального оборудования по виду спорта.
Назначение устройства специального и спортивного оборудования.

Углубленный уровень:

Назначение специального и спортивного оборудования по виду спорта.

Формирование умений использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование.
Объемы учебных нагрузок:
	Показатель учебной нагрузки
	Уровни сложности программы

	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения
	5 - 6 годы обучения
	1 - 2 годы обучения

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12

	Количество занятий в неделю
	3
	4
	5
	6

	Общее количество часов в год
	252
	336
	420
	504

	Общее количество занятий в год
	138
	184
	230
	276


Трудоемкость образовательной программы (объемы времени на реализацию предметных областей) определяется из расчета на 42 недели в год.

Методические материалы
Данная программа открывает перспективы профессионального самоопределения обучающихся,  консолидирует накопленный опытом тренера-преподавателя. 

В программе рассматривается организация и проведение образовательного процесса по командному игровому виду спорта – волейбол. При разработке программы учитывались современные тенденции развития волейбола, а также его специфика. При определении условий и требований к образовательному процессу в группах учитывались принципы системности, преемственности и вариативности.

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания обучения и всех сторон образовательного процесса: теоретической, физической, технической, тактической, интегральной подготовки; воспитательной и профориентационной работы.

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения, преемственность задач, средств и методов обучения. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от года обучения, индивидуальных особенностей обучающихся разнообразие средств и методов, направленных на решение педагогических задач при составлении программного материала для практических занятий.
В ходе реализации образовательной программы необходимо учитывать:

- особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 53 (ч. 1), ст. 7598);

- федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Министерства спорта РФ от 15.11.2018 № 939);

- требования СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 № 41 (зарегистрирован Минюстом России 20.08.2014, регистрационный N 33660);

- требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы контроля в соответствии с национальными стандартами (ГОСТ Р 52024-2003; ГОСТ Р 52025-2003; ГОСТ Р 55529-2013);

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные, особенности обучающихся.
Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта:

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта:
Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта

	№ п/п
	Наименование предметных областей
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности программы
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности программы

	
	
	год обучения

	
	
	1-2
	3-4 
	5-6 
	1-2

	1.
	Обязательные предметные области

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	12%
	12%
	12%
	11%

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	30%
	30%
	30%
	-

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	-
	-
	15%

	1.4.
	Вид спорта
	28%
	30%
	28%
	30%

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	-
	-
	-
	19%

	2.
	Вариативные предметные области

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	12%

	12%
	15%
	6%

	2.2.
	Судейская подготовка
	-
	-
	-
	11%

	2.3.
	Спортивное и специальное оборудование
	18%
	16%
	15%
	8%

	
	
	100
	100
	100
	100


Методические материалы для практических занятий
В данном разделе представлен программный материал по таким видам образовательного процесса, как: теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая, интегральная подготовки. Сведения излагаются последовательно от базового до углубленного уровня.
Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговые занятия, эстафеты и упражнения из различных видов спорта.

Важное значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, координации, выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества «включались» в тактические действия и технические приемы игры. Целесообразно развивать скоростные качества в упражнениях с мячом.

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической и технической, физической и тактической, технической и тактической). Для этой цели применяется интегральная подготовка, для которой выделяется тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки служат учебные, контрольные и календарные игры. При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. Поэтому продолжительность упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, особенности и характер повторения, содержание упражнений должны в той или в иной мере соответствовать пространственно-временным и количественно-качественным параметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух соперничающих команд. Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных заданий в структуре игрового соревновательного противоборства по расположению игроков в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках отдельных микропоединков. Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими компонентами игры являются подача и прием подач, блокирование и защитные действия, страховка в защите и нападении, действия в условиях переключений от действий в нападении к действиям в защите и наоборот, низкий уровень самостоятельности, творческой активности и психологической подготовки.

Физическая подготовка

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 
Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение детей разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.
Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с обучающимися преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры.
Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, гандбол, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и гандболом.
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической подготовки являются спе​циальные (подготовительные) упражнения и игры.
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены па фор​мирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры.
Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.
Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.
Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) ипо40м(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м(с 13 лет), 100м(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре​пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отно​шению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
Специальная физическая подготовка (СФП)
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах.
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет- прыжки па одной ноге).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча: 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель​ную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в степу. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач:

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у степы (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов:

Броски мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на. точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с подбрасывания партнёра у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания).
В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю​чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево).
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании:

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч подбрасывает партнер. Партнер с мячом может увеличить высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота 
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°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ
(первый и второй годы подготовки)
Техника нападения
Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шпуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного подбрасывания и партнера.
Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мате, стоя у стены, на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.
Техника защиты
Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.
Прием двумя руками снизу: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения.
Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.
Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу.
Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
Интегральная подготовка
Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.
Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями).
Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.
Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.
Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ

(третий год подготовки) 

Техническая подготовка
Техника нападения
Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, соче​тание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.
Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».
Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания  на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.
Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.
Техника защиты
Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; пере​мещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.
Прием мяча сверху двумя .руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой.
Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.
Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.
Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи.
Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.
Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при второй передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.
Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.
Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, прини​мающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).
Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.
Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, пере​мещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применением групповых действий для данного года обучения.
Интегральная подготовка
Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях. Многократное выполнение тактических действий.
Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ

(пятый и шестой год подготовки)
Техническая подготовка
Техника нападения
Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком у сетки, стоя и в прыжке.
Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача.
Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).
Техника защиты
Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты.
Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.
Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче).
Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направления.
Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов и обманов.
Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.
Интегральная подготовка
Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.
Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов.
Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - в нападении, защите, в нападении и защите.
Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях.
Многократное выполнение изученных тактических действий.
Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях.
УЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ (первый год подготовки) 
Техническая подготовка
Техника нападения
Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.
Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача (после пере​дачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с соб​ственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания на партнepa и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.
Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.
Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па точность.
Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач.
Техника защиты
Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону па бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.
Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки.
Тактическая подготовка
Тактика нападения

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе​редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.
Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.
Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.
Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления).
Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании.
Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.
Интегральная подготовка
Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.
Развитие специальных физических способностей посредством мно​гократного выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения.
Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).
Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. Поточное выполнение технических приемов.
Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным.
Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке.
Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.
Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях заданий в играх посредством установки.
УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ (второй год подготовки) 

Техническая подготовка
Техника нападения
Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.
Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; имитация напада​ющего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4с различных передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,3,4.
Техника защиты
Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после перемещения.
Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и точность; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий руками, туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыжке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.
Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1. Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2.
Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).
Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.
Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими.
Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3,2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у сетки, а игрок зоны   3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного года обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий.
Интегральная подготовка
Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.
Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, сочетать с выполнением приема в целом.
Развитие специальных физических способностей посредством мно​гократного выполнения технических приемов (в объеме программы).
Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.
Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и защиты в различных сочетаниях.
Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).
Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.
УЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ (дополнительно)
Техническая подготовка
Техника нападения

Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами па максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.
Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.
Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.
Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).
Техника защиты
Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.
Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, вы​полняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения.
Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); игро​ка зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.
Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.
Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.
Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и «углом назад».
Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад».
Интегральная подготовка
Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специаль​ных качеств.
Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.
Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.
Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа проведения игр.
Методы выявления и отбора одаренных детей
В современном спорте распространен метод  ранней специализации, причем нередко без учета анатомо-физиологических особенностей, подготовленности и физического развития ребенка, хотя известно, что интенсификация тренировочных занятий ведет к травмам и заболеваниям юного спортсмена. 

Одной из важных предпосылок для начала занятий спортом является отбор детей  в  спортивные  секции  и  ориентация  их,  исходя  из  индивидуальных особенностей, на занятия тем или иным видом спорта. 

Основными методами отбора являются антропометрические обследования, медико-биологические исследования, педагогическое наблюдение, педагогические контрольные испытания (тесты), психологические исследования, социологические исследования. В ходе антропометрических обследований необходимо определить, насколько кандидаты для зачисления в спортивную школу соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. 

В  спортивной  практике  выработались  определенные  представления  о морфотипах спортсменов (рост, масса тела, тип телосложения и т.д.). Например, в баскетболе, волейболе, легкоатлетических  метаниях,  академической  гребле  необходим высокий рост, а марафонском беге рост не имеет существенного значения и т.п. 

На  основе  медико-биологических  исследований  дается  оценка  состояния здоровья,  физического  развития,  физической  подготовленности  школьников. Выявляются  дети  и  подростки,  имеющие  противопоказания  к  занятиям определенным  видом  спорта.  В  процессе  медико-биологических  исследований особое  внимание  должно  быть  обращено  на  продолжительность  и  качество восстановительных процессов в организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом  случае  уточнить,  в  какие  лечебно-профилактических  мероприятиях нуждаются дети и подростки. 

Большую  роль  в  системе  отбора  играют  педагогические  контрольные испытания (тесты), по результатам которых обычно судят о наличии необходимых физических качеств и способностей индивида, для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение  высоких  спортивных  результатов,  существуют  так  называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим  трудом  поддаются  развитию  и  совершенствованию  в  процессе тренировки.  Эти  физические  качества  и  способности  имеют  важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в спортивные школы. К  их  числу  следует  отнести  быстроту,  относительную  силу,  некоторые антропометрические  показатели  (строение  и  пропорции  тела),  способность  к максимальному  потреблению  кислорода,  экономичность  функционирования вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. 

В системе отбора контрольные испытание должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать поступающий, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, то есть, выявить его способности к решению  двигательных  задач,  проявлению  двигательного  творчества,  умению управлять  своими  движениями.  Одноразовые  контрольные  испытания  в подавляющем  большинстве  случаев  говорят  лишь  о  сегодняшней  готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало говорят о его перспективных возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не только от исходного уровня развития физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности человека к обучению в том или ином виде деятельности. 

В  процессе  психологических  обследований  особое  внимание  уделяется проявлению  таких  качеств,  как  активность  и  упорство  в  спортивной  борьбе, самостоятельность,  целеустремленность,  спортивное  трудолюбие,  способность мобилизоваться во время соревнований и т.п.  

Сила,  подвижность  и  уравновешенность  нервных  процессов  являются  в значительной  мере  природными  свойствами  центральной  нервной  системы человека.  Они  с  большим  трудом  поддаются  совершенствованию  в  процессе многолетней  тренировки.  Особое  внимание  обращается  на  проявление  у спортсменов  самостоятельности,  решительности,  целеустремленности, способности  мобилизовать  себя  на  проявление  максимальных  усилий  в соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества. Учитывается также спортивное трудолюбие. 

С целью выявления волевых качеств, спортсменам целесообразно давать 

контрольные  задания,  лучше  в  соревновательной  форме.  Показателем интенсивности  проявления  волевых  усилий  спортсмена  служит  успешное выполнение  упражнений  с  кратковременным  напряжением,  показателем настойчивости  –  выполнение  относительно  сложных  в  координационном отношении упражнений для освоения специальных упражнений и т.п. Следует подчеркнуть необходимость всестороннего изучения личности спортсмена, а не отдельных его способностей. Поэтому их оценка должна даваться в процессе тренировки, соревнований, а также в лабораторных условиях. 

В  ходе  социологических  обследований  выявляются  интересы  детей  и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. Окончательное решение о привлечении детей к занятиям тем или иным видом спорта должно основываться на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-либо одного или двух показателей. Особая важность комплексного подхода на первых ступенях отбора обусловлена тем, что спортивный результат здесь практические не несет  информации о перспективности ребенка. 
Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы.

К  занятиям  допускаются  обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При  проведении  занятий  необходимо  соблюдать  правила  поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдых, правила личной гигиены. 

Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко остригать ногти). 

При  проведении  занятий   возможно  воздействие  на обучающихся следующих опасных факторов: 

травмы при падении; выполнение упражнений без разминки; 

при несоблюдении ТБ по волейболу (травмирование рук, суставов, ног, ушибы). 

При  несчастном  случае  пострадавший  или  очевидец  несчастного  случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации ДЮСШ. 

При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране  труда,  привлекаются  к  ответственности  и  со  всеми  обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

 Соблюдение  данных  требований  обязательно  для  всех  обучающихся. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

Не выходить в зал без разрешения тренера-преподавателя.  Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок выйти в зал.  Провести разминку. 

Требования безопасности во время занятий 

Не выполнять упражнения, не предусмотренные заданием. Соблюдать дисциплину и порядок во время тренировки.  Не уходить с занятий без разрешения тренера-преподавателя. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При  плохом  самочувствии  и  внезапном  заболевании  сообщить  об  этом тренеру-преподавателю. 

В случае травматизма обратиться к тренеру-преподавателю.
Требования безопасности по окончании занятий 

Уходить  из зала  по  команде  тренера-преподавателя спокойно, не торопясь. Вымыть с мылом руки, умыться. Снять  спортивную  форму,  обувь,  использовать  ее  только  для  занятий спортом. 

О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщить тренеру-преподавателю.
План воспитательной и профориентационной работы
Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием в волейбол, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой воспитанника. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание.
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение воспитанников к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.
Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с обучающимися осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение ребенка ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности (волейбола), так и спортивного движения в целом. Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и спорта. Приверженность нормам спортивной этики побуждает воспитанника к честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают ребенку следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение ребенком социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях ДЮСШ, основывается на творческом использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив;
- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

Тем не менее эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки волейболиста. При этом необходимо учитывать, что воспитательная работа всегда носит конкретный характер.
Формы, которые действенны в работе с обучающимися 7-8-летнего возраста, могут оказаться неэффективными в работе с 12-13-летними подростками и будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним юниорам. Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе с девушками, могут не подойти для юношей. Воздействия, которые могут эффективно использоваться в подготовительном периоде годичного цикла подготовки, неприемлемы перед ответственными гонками и т.д. 

Методы воспитания воспитанников основаны на общих педагогических положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).

Одна из причин разрыва знаний и поведения детей кроется в неумении тренера-преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена.

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена. 

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые формируются прежде всего на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.). 

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении. Необходима опора на положительный пример. Ребенок должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру-преподавателю следует соблюдать ко всем учащимся единые требования в различных условиях спортивной деятельности.

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности ребенка, в нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена. 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания в коллективе (наказание).

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится обучающийся на учебно-тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция поддерживающая или отвергающая либо усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на нет. Единство авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное условие эффективности применения методов педагогической коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер-преподаватель должен помочь обучающемуся разобраться в себе, тактично указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в  спорте и вообще жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-преподавателя координируется с самовоспитанием воспитанников, которое стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. Здесь важна особая согласованность тренера-преподавателя и обучающегося в определении задач, содержания, средств и методов образовательной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни детей и отношения к нему. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения воспитанников во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания обучающих во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи образовательного процесса и общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на ребенка личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, тренер-преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила – и многое может быть потеряно. Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером-преподавателем  внутреннего мира ребенка, наиболее типичных свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание обучающегося может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в спортивную школу зачастую приходят юноши и девушки со сложившимися в основном нравственными убеждениями, определенным характером. Формирование личности обучающих определяется многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности ребенка, мотивов его поведения. 
Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование отношения детей к занятиям спортом. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к условиям жизни ребенка в семье. 

Очень сложно работать с теми детьми, чьи родители безразличны к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику ребенка, нередко вмешиваются в решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 

Ведущее значение в воспитательной работе с детьми должно уделяться формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность. 
Воспитание волевых качеств воспитанника - одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества - мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий  и соревнований. 

В процессе многолетней подготовки воспитанников вполне возможны проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов слабоволия - привлечение ребенка к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и психического состояния детей. В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание.

Практика тренировочной деятельности в условиях спортивной школы создает широкие возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает формирование способности воспитанников к преодолению специфических трудностей, что достигается прежде всего посредством систематического выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного отношения к труду следует считать потребность к систематической тренировочной деятельности. В условиях современного волейбола значительные нагрузки выполняются ребенком не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех  воспитанника в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности и постепенности в повышении требований. 
Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с первых занятий волейболом. Строгое соблюдение правил, организации тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. 

В целях повышения эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы перед обучающимися постоянно ставились реальные задачи физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту детей и этапу образовательного процесса. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия.

Ведущее место в формировании нравственного сознания детей принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. Поощрение воспитанника выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам ребенка. Наказание ребенка может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание ребенка должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности ребенка. В коллективе воспитанник развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: ребенка к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными соперниками. 

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие возможности для формирования необходимых качеств личности ребенка Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от воспитанников совместных усилий для эффективного решения поставленных тренером-преподавателем задач.
Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: торжественное посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива. 

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков детей целям воспитания;
- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров, врачей, воспитанников, родителей обучающих, анализ практических дел и поступков детей, их тренеров-преподавателей, всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др.
	План воспитательной работы тренера-преподавателя:

	


Проведени

	 родительских собраний в группе
	Воспитательная

	октябрь, март

	
	2.
	Проведение бесед с учащимися учебных групп по технике безопасности 

	Воспитательная,

образовательная

	сентябрь, май


	3.
	Проведение бесед о дисциплине, культуре речи, этики  поведения воспитанников на учебных занятиях, на УТС, в спортивном лагере и т.д.

	Воспитательная 

Познавательная

	В теч.года.



Проведение бесед о гигиене, спортивной одежде, спортивной

	обуви 

	Воспитательная, образовательная

	в течение года

	
	5.
	Проведение бесед о валеологической культуре учащихся (здоровом образе жизни о вредных привычках, склонностях)

	Воспитательная, образовательная

	рабочий план-график


	6.
	Беседа с учащимися «Самоконтроль при занятиях спортом»

	Воспитательная, познавательная, образовательная

	ноябрь


	7.
	Просмотр учебных фильмов, соревнований различного уровня

	Познавательная Образовательная

Воспитательная

	в течение учебного года


	8.
	Проведение бесед и практических занятий с учащимися по привитию инструкторских и судейских навыков

	Образовательная

Воспитательная

(развитие профессиональных качеств)

	рабочий план-график


	9.
	Участие в соревнованиях различного уровня

	Воспитательная

(товарищество, коллективизм) 

	в течение года


	10.
	Проверка успеваемости обучающихся
	Воспитательная

(привитие чувства ответственности)

	в течение учебного года


	11.
	Организация встреч с ветеранами спорта, ведущими игроками Ярославской области
	Познавательная

Воспитательная

(патриотизм, гражданствен-ность целеустремленность, духовная нравственность, сила воли и т.д.)

	в течение учебного года


	12.
	Посещение музеев, выставок, кинофильмов

	Воспитательная (нравственная, эстетическая, коллективизм, товарищество, ответственность)

	В условиях летнего пришкольного лагеря


	13.
	Проведение конкурсов, традиционных соревнований

	Воспитательная (нравственная, эстетическая, коллективизм, товарищество, ответственность)

	в течение учебного года



	


План профориентационной работы

	№ п/п
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	I. ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

	1.
	Выявление обучающихся групп углубленного уровня, не определившихся с выбором профессии
	март
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	2.
	Анализ работы по реализации программы
	май
	Администрация

	3.
	Анализ работы по профориентации с учащимися и их родителями
	март-апрель
	Администрация

	II. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА

	1.
	Подготовка плана работы по профориентации на учебный год
	Май-июнь
	Администрация

	2.
	Организация взаимодействия(в том числе и сетевое взаимодействие) ДЮСШ с заинтересованными организациями(Ростовский педагогический колледж, университет им.К.Д.Ушинского, образовательные учреждения района )
	Май
	Инструктор-методист

	3
	Создание  информационного стенда с информацией:

потребности рынка труда;

профессиограмма тренера-преподавателя (описание профессии);

- справочники о профильных учебных заведениях ( ССУЗы, ВУЗы);

- методические материалы по вопросам профориентации для педагогических работников
	В течение года
	Зам. директора УВР

Инструктор-методист

	4
	Проведение для обучающихся дней профориентации в форме теоретических занятий рассказывающих о работе тренера-преподавателя
	В течение года
	Тренеры-преподаватели

	5
	Обзор новинок методической литературы по профориентации, проведение выставки книг под условным названием «Профессия - тренер»
	регулярно
	Инструктор-методист

	6
	Обеспечение ОУ документацией и методическими материалами по профориентации
	регулярно
	Инструктор-методист

	7
	Вовлечение обучающихся в тренерскую деятельность через реализацию раздела «Инструкторская и судейская практика» образовательной программы о
	Регулярно, в соответствии с учебным планом
	Тренеры-преподаватели

	8
	Разработка опросных листов для проведения анкетных опросов детей и их родителей
	октябрь
	Инструктор-методист

	III. РАБОТА С ПЕДАГОГИЧЕСКИМИ КАДРАМИ

	1.
	Разработка рекомендаций тренерам-преподавателям по планированию профориентационной работы с обучающимися на различных этапах обучения
	апрель
	Заместитель директора по УВР

	2.
	Предусмотреть в планах работы рассмотрение вопросов методики профориентационной работы, обмен опытом ее проведения
	
	Заместитель директора по УВР

	3.
	Проведение совещаний при директоре ДЮСШ с условной темой «Состояние профориентационной работы с обучающимися»
	1 раз в квартал
	Директор

	4.
	«Круглые столы» тренеров-преподавателей по обмену опытом профориентационной работы
	1 раз в четверть
	Зам. директора по ВР

	IV. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ

	1.
	Включение в повестку родительских собраний вопросов профориентационной тематики
	По графику проведения
	Тренеры-преподаватели

	2.
	Индивидуальные консультации для родителей по вопросам профориентации
	Постоянно
	Тренеры-преподаватели

	3.
	Проведение анкетирования родителей с целью выявления  их отношения к профессии тренера-преподавателя
	Ежегодно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	4.
	Обобщение и пропаганда лучшего опыта воспитания в семье по подготовке детей к сознательному выбору профессии
	1 раз в год
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	5.
	Организация для родителей встреч с выпускниками ДЮСШ, обучающимися в профильных образовательных учреждениях или работающими в сфере образования
	март
	Заместитель директора по УВР

	V. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ

	1
	Профориентационные занятия в рамках реализации раздела образовательной программы «инструкторская и судейская практика».
	Согласно учебного плана
	Тренеры-преподаватели

	2
	Проведение индивидуальных профконсультаций с неопределившимися учащимися, в первую очередь «группы риска»
	регулярно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	3
	Организация посещения обучающимися профильных учебных заведений в Днях открытых дверей учебных заведений
	регулярно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	4
	Мониторинг профнамерений обучающихся
	Сентябрь-октябрь
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	5
	Профориентационные встречи с представителями профильных учебных заведений.
	В течение года
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	6
	Организация  встреч с бывшими выпускниками с профориентационной целью
	Ежегодно февраль
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели


Система контроля и зачетные требования
Перечень вопросов по текущему контролю, освоения теоретической части образовательной программы
Базовый уровень:

Билет 1 «История развития спорта»: история зарождения спорта, древние олимпийские игры, история спорта в государствах древнего мира, физическая культура и спорт в средневековье, в эпоху возрождения и в новое время, история возникновения и развития спорта в России, история развития олимпийского движения.
Билет 2 «Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе»: социальное значение и функции физической культуры и спорта в современном обществе, история физической культуры и спорта в России, физическая культура и двигательная активность как  необходимый компонент  развития личности, влияние двигательных  умений и физической  культуры на интеллектуальную  деятельность,  формирование ценностного отношения к спортивному стилю жизни, значение спорта и физической культуры в жизни современного человека.
Билет 3 «Основы законодательства в области физической культуры и спорта»: правовое регулирование физической культуры и спорта в России, принципы правового законодательства о физической культуре и спорте в России, правовое регулирование физической культуры и спорта в Ярославской области.

Билет 4 «Гигиенические основы занятий физической культурой и спортом (личная и общественная гигиена, режим дня)»: гигиена и ее основные задачи, личная гигиена: распорядок дня, гигиена сна, рациональное питание, гигиена тела, гигиена одежды, гигиена обуви, отказ от вредных привычек, рациональное питание и физические упражнения – важнейший фактор укрепления здоровья и повышения работоспособности человека, гигиенические правила организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой и спортом, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви с учетом метеорологических условий, местам проведения занятий, спортивному инвентарю и оборудованию, особенности режима жизнедеятельности обучающихся физической культурой и спортом, профилактика заболеваний средствами физической культуры. 

Билет 5 «Основы закаливания организма»: роль закаливания в укреплении здоровья и профилактике заболеваний, принципы, формы и виды обогащения организма, постепенность увеличения силы раздражающего воздействия, специальные воздушные и водные процедуры, учет индивидуальных особенностей человека, гигиенические основы закаливания, закаливание воздухом, водой, солнцем.

Билет 6 «Понятие здорового образа жизни»: понятие «здоровье», компоненты здорового образа жизни, факторы, определяющие здоровый образ жизни, профилактика вредных привычек.

Билет 7 «Основы здорового питания»: понятие рационального питания, формирование культуры здорового питания, основные принципы организации здорового питания, рациональное питание, режим и гигиена.  

Углубленный уровень:

Билет 1 «История развития вида спорта «волейбол»: история возникновения и развития волейбола, происхождение современного волейбола. 1980-е годы, новые правила, современное состояние, развитие волейбола в России, выдающиеся волейболисты, разновидности волейбола. 

Билет 2 «Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни»: человеческий организм как единая биологическая система, роль физических упражнении, Мозг-нерв-рефлекс-движение, значение повышения устойчивости организма, физическая культура личности и ценности, адаптация организма к нагрузкам.

Билет 3 «Этические вопросы занятий спортом»:  этика спорта, формирование нравственных качеств при занятиях спортом, формирование культуры личности при занятиях спортом, этика профессионального спорта.

Билет 4 «Общероссийские и международные антидопинговые правила»:  общероссийские антидопинговые правила, международные антидопинговые правила.
Билет 5 «Нормы и требования для присвоения спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта «волейбол»: наименование спортивных званий и разрядов, как получить звание, разряд,  срок действия, кем присваивается,  I-III спортивные разряды, юношеских спортивных разряды по волейболу, спортивное звание мастера спорта России и спортивный разряд кандидата в мастера спорта по волейболу, спортивное звание мастера спорта России международного класса по волейболу, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных званий и разрядов в виде спорта волейбол, зачем нужен спортивный разряд.
Билет 6 «Учет возрастных особенностей детей и подростков в ходе занятий видом спорта «волейбол»: возрастные особенности детей  и подростков,  возраст и занятия физической культурой и спортом, анатомо-физиологические особенности развития организма юных волейболистов, характеристика биологического и паспортного возраста. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы

Физическая подготовка
1. Бес 30 м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).

2. Челночный бег: 5х6м. На расстоянии 6 м чертятся три линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 30м три раза. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
3. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» пли другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат.

4. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемою при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

5. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя.
Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (юноши)

	№
	Контрольные нормативы
	БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ
	УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	6-й год
	1-й год
	2-й год

	1
	Бег 30 м (сек.)
	 5.1
	 5.1
	5.1
	5.0
	5.0
	  5.0
	 5.0
	   5.0

	2
	Челночный бег 5х6 м (сек.)
	 11.0
	 11.0
	 11.0
	 10.9
	10.9
	10.9
	10.9
	10.9

	3
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы, стоя(м)
	 12.5
	 12.5
	 12.5
	 16.0
	16.0
	 16.0
	 16.5
	 17.5

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	210
	210
	210
	220
	225
	230 
	230
	230 

	5
	Прыжок вверх с места со взмахом рук (см)
	 54
	 54
	 54
	 56
	 56
	 57
	 58
	59 

	6
	Техническое мастерство
	
	Обязательная техническая программа


Контрольно-переводные испытания по физической подготовке по годам обучения (девушки)
	
	Контрольные нормативы
	БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ
	УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	6-й год
	1-й год
	2-й год

	1.
	Бег 30 м (сек.)
	5.7
	5.7
	5.7
	  5.5
	  5.5
	5.5
	  5.5
	  5.5

	2.
	Челночный бег 5х6 м (сек.)
	 11.5
	 11.5
	 11.5
	 11.2
	 11.2
	 11.2
	 11.2
	 11.2

	3.
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы, стоя (м)
	12
	12
	12
	 12.5
	 12.5
	12.5
	 12.5
	 12.5

	4.
	Прыжок в длину с места (см)
	 190
	 190
	 190
	 200
	 200
	 200
	 200
	 200

	5.
	Прыжок вверх с места со взмахом рук (см)
	 46
	 46
	 46
	48
	48
	48
	48
	48

	6
	Техническое мастерство
	
	Обязательная техническая программа


Контрольные нормативы по физической подготовке по годам обучения (девушки)
	№
	Контрольные нормативы
	оценка
	БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ (на конец учебного года)
	УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ 
(на конец учебного года)

	
	
	
	1  

9 лет
	2 

10 лет
	3 

11лет
	4  

12лет
	5

13 лет
	6

14лет
	4 

15 лет
	5 

16 лет

	1
	Бег 30м, с
	5
	6,2
	6,1
	6,0
	6,0
	5,9
	5,9
	5,8
	5,7

	
	
	4
	6,5
	6,3
	6,2
	6,2
	6,2
	6,2
	6,1
	6,0

	
	
	3
	6,8
	6,6
	6,5
	6,6
	6,3
	6,3
	6,3
	6,2

	2
	Бег 30 м (3х10), с
	5
	7.9
	7.7
	7.5
	7.3
	7.0
	6.8
	6.6
	6.5

	
	
	4
	8.1
	7.9
	7.7
	7.5
	7.2
	7.0
	6.8
	6.7

	
	
	3
	8.7
	8.4
	8.1
	7.9
	7.6
	7.1
	7.2
	7.1

	3
	Кроссовая подготовка  6мин. бег 
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	4


	Прыжок в длину с места, см
	5
	145
	155
	165
	170
	180
	190
	200
	205

	
	
	4
	140
	150
	160
	160
	170
	180
	190
	195

	
	
	3
	130
	145
	155
	155
	160
	170
	180
	185

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	
	4
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24

	
	
	3
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22

	6


	Подтягивание на высокой перекладине (мал); на низкой перекладине (дев)
	5
	10
	11
	12
	13
	13
	14
	15
	15 

	
	
	4
	8
	9
	10
	11
	11
	12
	13
	14

	
	
	3
	6
	7
	8
	9
	9
	10
	11
	13


Контрольные нормативы по физической подготовке по годам обучения (юноши)
	№
	Контрольные нормативы
	оценка 
	БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ (на конец учебного года)
	УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ 
(на конец учебного года)

	
	
	
	1 

9лет
	2 

10лет
	3 

11лет
	4 

12лет
	5 

13лет
	6

14лет
	1 

15лет
	2 

16лет

	1
	Бег 30м, с
	5
	5,8
	5,6
	5,4
	5,3
	5,1
	5,0
	4,9
	4,9

	
	
	4
	6,0
	6,8
	5,6
	5,5
	5,3
	5,2
	5,2
	5,1

	
	
	3
	6,3
	6,0
	5,8
	5.8
	5,6
	5,5
	5,3
	5,3

	2
	Бег 30 м (3х10), с
	5
	7.9
	7.7
	7.5
	7.3
	7.0
	6.8
	6.6
	6.5

	
	
	4
	8.1
	7.9
	7.7
	7.5
	7.2
	7.0
	6.8
	6.7

	
	
	3
	8.7
	8.4
	8.1
	7.9
	7.6
	7.1
	7.2
	7.1

	3
	Кроссовая подготовка  6мин  бег 
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	4
	Прыжок в длину с места, см
	5
	165
	180
	190
	200
	200
	210
	215
	220

	
	
	4
	155
	170
	180
	190
	190
	200
	205
	210

	
	
	3
	145
	160
	170
	180
	180
	190
	195
	200

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28

	
	
	4
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	
	
	3
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24

	6
	Подтягивание на высокой перекладине (мал); на низкой перекладине (дев)
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	11 

	
	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	10

	
	
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	9


Контрольные нормативы по технико-тактической подготовке, по спортивному результату (юноши девушки)
	
№ 
	Контрольные нормативы
	БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 
(на конец учебного года)
	УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ (на конец учебного года)

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Связующие
	Нападающие 

	Техническая подготовка

	1
	Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4
	 2
	3
	3 
	3
	4
	5
	6
	 
	 

	2
	Передача сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование)
	 2
	3 
	3 
	3
	4
	5
	5
	8
	5

	3
	Нападающий удар прямой из зоны 4 в зону 4-5 (в 16-17 лет с низкой передачи)
	 
	 
	 
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	4
	Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5, из зоны 4 в зону 1 (16-17 лет с передачи за голову)
	 
	 
	 
	2
	3
	4
	3
	2
	3

	5
	Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали
	 
	 
	 
	 
	2
	3
	4
	4
	5

	Тактическая  подготовка

	1
	Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом
	 
	 
	 
	3
	3
	4
	4
	6
	5

	2
	Вторая передача в прыжке  из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	2

	3
	Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок или нет
	 
	 
	 
	3
	4
	4
	5
	4
	5

	4
	Командные действия: приём подачи, вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (по заданию) и нападающий удар (с 16 лет вторая передача выходящим игроком)
	 
	 
	 
	3
	4
	5
	5
	3
	4

	5
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4,3,2 со второй передачи. Зона не известна, направление удара диагональное
	 
	 
	 
	4
	5
	5
	5
	3
	4

	6
	Командные действия организации защитных действий по системе «Углом вперёд», «углом назад» по заданию после нападения соперников
	 
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	8
	8

	7
	Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи и первая передача: а) в зону 3. вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3:
	
	
	
	5
	6
	7
	7
	8
	8

	Интегральная подготовка

	1
	Нападающий удар – блокирование
	 
	 
	 
	 
	4
	5
	6
	6
	8

	2
	Блокирование – вторая передача
	 
	 
	 
	 
	5
	6
	7
	5
	8

	Спортивный результат

	1
	Потери подач в игре (%)
	40
	35
	30
	25
	20
	18
	16
	14
	14

	2
	Эффективность нападения в игре (%)
-выигрыш
-проигрыш
	 
	 
	 
	 

 

30
25
	 

 

40
25
	 

 

40
25
	 

 

40
20
	 

 

 

35
16
	 

 

 

40
20

	3
	Полезное блокирование в игре (%)
	 
	 
	 
	25
	30
	30
	30
	35
	40

	4
	Ошибки при приёме подачи в игре (%)
	 
	30
	26
	22
	20
	18
	14
	12
	12

	Специальная физическая подготовка (девушки)

	1
	Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с места.(см)
	5
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	60
	65

	
	
	4
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	55
	60

	
	
	3
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	50
	55

	2
	Метание набивного мяча весом 1кг из-за головы  двумя руками

В положение сидя.(м)
	5
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	
	
	4
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	
	
	3
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	
	В положение стоя (м)
	5
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	
	
	4
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	
	
	3
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	3
	Игра 3х3 на полное поле
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	4
	Игра 2х2 в зоне 3х метровой линии, нижним приемом.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Специальная физическая подготовка (юноши)

	1
	Прыжок вверх, отталкиваясь двумя ногами с места.(см)
	5
	30
	34
	40
	40
	44
	46
	49
	52

	
	
	4
	26
	30
	36
	36
	40
	42
	45
	40

	
	
	3
	22
	26
	32
	32
	36
	38
	42
	36

	2
	Метание набивного мяча весом 1кг из-за головы  двумя руками

В положение, сидя (м)
	5
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	
	
	4
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	
	
	3
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
	В положение, стоя (м)
	5
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	
	
	4
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	
	
	3
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	18
	20

	3
	Игра 3х3 на полное поле до 15 очков              5х5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	4х4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	3х3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	4
	Игра 2х2 в зоне 3х метровой линии, нижним приемом до 15 очков.             5х5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	4х4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	
	3х3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы базового уровня
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,6 с)

	Координация 
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12 с)
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12,5 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 8 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 6 м)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 130 см)

	
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (не менее 36 см)
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (не менее 30 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы углубленного уровня
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	Координация 
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 11,5 с)
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 
(не менее 10 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 
(не менее 8 м)

	
	Прыжок в длину с места 
(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см)

	
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (не менее 40 см)
	Прыжок в верх с места 
со взмахом руками 
(не менее 35 см)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы базового уровня
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м (не более 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,6 с)

	Координация 
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12 с)
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12,5 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 8 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя
(не менее 6 м)

	
	Прыжок в длину с места
(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 130 см)

	
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (не менее 36 см)
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (не менее 30 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы углубленного уровня
	Развиваемое физическое 
	Контрольные упражнения (тесты)

	качество 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	Координация 
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 11,5 с)
	Челночный бег 5 x 6 м 
(не более 12 с)

	Скоростно-силовые качества 
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 
(не менее 10 м)
	Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 
(не менее 8 м)

	
	Прыжок в длину с места 
(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 160 см)

	
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (не менее 40 см)
	Прыжок в верх с места 
со взмахом руками 
(не менее 35 см)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 


Универсальная шкала используется для оценки уровня ОФП и СФП

	Оценка
	Вербальный аналог оценки

	5
	Установленный норматив выполнен с превышением

	4
	Установленный норматив выполнен

	3
	Установленный норматив не выполнен, но демонстрируется индивидуальный рост

	2
	Установленный норматив не выполнен, индивидуальный рост не демонстрируется


Бинарная шкала используется для оценки уровня технической подготовки

	1
	Выполнено

	0
	Не выполнено


Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

Проведение промежуточной и итоговой аттестации 
Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется детско-юношеской спортивной школой самостоятельно и проводится в соответствии с положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций, утвержденным приказом директора. 
При проведении промежуточной и итоговой аттестаций обучающихся учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области. 
На основании результатов промежуточной, а также с учетом результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта волейбол осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) подготовки. 
Итоговую аттестацию сдают обучающиеся по окончании обучения  по программе. 
Промежуточную аттестацию сдают обучающиеся при условии положительной динамики роста спортивных результатов и результатов при переводе обучающихся  с одного этапа обучения на другой. Промежуточная и итоговая аттестации по общей физической и специальной физической подготовке проводится не менее двух раз в течение года по графику внутреннего контроля. 
Результаты сдачи нормативов промежуточной аттестации оформляются протоколами и утверждаются приказом директора детско-юношеской спортивной школы. 
Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные требования по уровню подготовки, переводятся досрочно в группы, соответствующие уровню подготовки. Досрочный перевод обучающихся осуществляется в соответствии с приказом директора детско-юношеской спортивной школы и на основании решения педагогического совета, а так же  разрешении врача. 
Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на этапе подготовки соответствующего года обучения, предоставляется возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подготовки соответствующего года обучения. 

Перечень информационного обеспечения
Нормативно-правовые акты

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
2. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

4. Положение о лицензировании образовательной деятельности, утверждённое постановлением Правительства Российской Федерации от 28 октября 2013 г. № 966 «О лицензировании образовательной деятельности».

5.Правила оказания платных образовательных услуг, утверждённые постановлением Правительства Российской Федерации от 15 августа 2013 г. № 706 «Об утверждении Правил оказания платных образовательных услуг».
6. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утверждённые постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

7. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденные приказомМинспорта России от 15 ноября 2018 г. N 939.

8. Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. N 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта».
9.Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. N 731 "Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта" (с изменениями и дополнениями от 7 марта 2019 г.) 
Используемая литература по виду спорта
1. Беляев А.В.: Волейбол на уроке физической культуры. - М.: СпортАкадемПресс, 2003 
2. Волейбол. Пляжный волейбол «Терра-спорт» Москва, 2001
3. Клевцов В.А.: Технические приемы игры в волейбол. - Белгород: ПОЛИТЕРРА, 2005 
4. Клещев Ю.Н.: Волейбол. - М.: Физкультура и спорт, 2005 
5. Ю.Д. Железняк и др. ; Под ред.: Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова ; Рец.: С.Ю. Тюленьков, А.Я. Гомельский: Спортивные игры. - М.: Академия, 2006 
6. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова: Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения. - М.: Академия, 2006 
7. Федеральное агентство по физической культуре и спорту ; Ю.Д. Железняк и др.; Рец.: С.Ю. Тюленьков и др.: Волейбол. - М.: Советский спорт, 2007 
Перечень Интернет-ресурсов:

1. Всероссийская федерация волейбола [Электронный ресурс]. – М., 2001-2018 ВФВ. – Режим доступа: http://www.volley.ru/
2. Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. – М., 2008-2019. – Режим доступа: https://www.minsport.gov.ru/
3. РУСАДА. За честный и здоровый спорт [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://rusada.ru/
4. Электронная библиотечная система Центральной отраслевой библиотеки по физической культуре и спорту [Электронный ресурс] / Российский государственный университет физической культуры, спорта, молодежи и туризма – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/Catalog.idc
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