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 ПРОГРАММА РАБОТЫ 

СПОРТИВНОНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ
ПО ВОЛЕЙБОЛУ
для детей с 7 лет
Майский, 2017 г.
1.Пояснительная записка
Настоящая программа работы физкультурно-оздоровительной группы по волейболу для   БУ СШ «Олимп» ВМР составлена на основе опыта работы спортивных школ по волейболу. В соответствии с Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013  № 1125 «Об утверждении Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта.
Физкультурно-оздоровительные группы формируются, как из вновь зачисляемых обучающихся, а также и обучающихся не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжить занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта, не имеющие медицинских противопоказаний и имеющие разрешение врача, в возрасте от 7 лет.

Актуальность программы и педагогическая целесообразность 

Настоящая  программа для физкультурно-оздоровительных групп БУ СШ «Олимп» ВМР рассчитана на весь период занятий в физкультурно-оздоровительной группе и не предполагает деления на этапы.
Задачи работы в физкультурно-оздоровительной группе:

· Привлечение максимально-возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям физкультурой и спортом;

· Формирование у подростков интереса к занятиям волейболом;

· Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся;

· Воспитание морально-этических и волевых качеств;

· Изучение волейбола как спортивной игры;

· Изучение теоретического материала.
Занятия волейболом направлены на физическое и духовное совершенствование личности. 

Цель программы:  

- общая физическая подготовка, приобщение к здоровому образу жизни.
 Обучающие задачи:
- развитие общефизических двигательных навыков,
- обучение комплексу специальных знаний, двигательных и игровых  умений и навыков по волейболу;

- формирование знаний об истории развития волейбола
- формирование понятий физического и психического здоровья.

Развивающие задачи:

- укрепление здоровья и закаливание организма;

- повышение функциональных возможностей организма;

- повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды.

Воспитательные задачи:

- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств;

- приобщение обучающихся к общечеловеческим и общекультурным ценностям;

- профилактика асоциального поведения:

- формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»;

- формирование устойчивого интереса к занятиям по волейболу;

- воспитание навыков работы в команде;

- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с  родителями обучающегося;

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ знаний о гигиене.

Сроки реализации программы -  весь период.
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: 

с 7 лет. 

Условия  набора  занимающихся:   принимаются   все   желающие заниматься волейболом  не имеющие медицинских противопоказаний. 

Наполняемость групп:
- оптимальный количественный состав группы – 15 – 20 человек;

- максимальный количественный состав группы – 30 человек.
Группы формируются по возрастному принципу, разница в возрасте занимающихся допускается 3 года. 
Формы и режим занятий.
Формы занятий:

- физкультурно-оздоровительные занятия;

- соревнования;

- спортивно-оздоровительные лагеря;

- медицинский контроль;

- работа по индивидуальным планам в летний период.

Спортивный сезон  рассчитан на  46 учебных недель, с 1 сентября по 30 июня (может сдвигаться в зависимости от сроков формирования группы).    

Режим занятий:

- не более 6 часов в неделю (3 раза по 2 часа);

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других  учреждениях.

Условия реализации программы:
- выполнение в полном объеме физкультурно-оздоровительных работ;

- выполнение в полном объеме воспитательной работы;

- систематическое   посещение   физкультурно-оздоровительных    занятий,   возможное участие   в   соревнованиях;

- частичное обеспечение  физкультурно-оздоровительного процесса  соответствующей  материально-технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности
Повышение мотивации к ведению здорового образа жизни, стойкий интерес к занятиям волейболом.
II. Примерный план-график на спортивный сезон

Объем физкультурно-оздоровительной работы в группах  зависит от состава занимающихся и уровня их физического развития.

Количество часов на разделы может варьироваться в зависимости от подготовленности занимающихся.
	
	
	Весь период

	1
	Теоретическая

подготовка
	8

	2
	Общая физическая

подготовка
	168

	3
	Специальная

физическая подготовка
	72

	4
	Тактическая подготовка
	28

	ОБЩЕЕ  КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	276


Примерное распределение часов по месяцам обучения
	Для физкультурно-оздоровительных групп (6 часов)

	Месяцы

	Разделы подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	Итого

	ОФП
	17
	16
	16
	16
	14
	15
	16
	16
	14
	12
	10
	162

	СФП
	4
	7
	7
	6
	9
	6
	8
	6
	7
	8
	4
	72

	Теория
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	2
	
	8

	Тактическая подготовка
	
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	4
	2
	2
	2
	24

	Контрольные нормативы
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	6

	Медицинское

обследование
	2
	
	2
	4

	ИТОГО
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	18
	276


Критерии оценки деятельности физкультурно-оздоровительных групп 

· стабильность состава обучающихся и посещаемость тренировочных занятий;

· динамика индивидуальных показателей развития физических качеств;     

· уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля.

Обучающиеся физкультурно-оздоровительных  групп допускаются к соревновательной практике только по личному желанию.
Установленная недельная  тренировочная нагрузка является максимальной. В зависимости от уровня подготовленности   обучающихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более  чем на 25%.
4. Организация учебно-воспитательного процесса
Для занятий волейболом в БУ СШ «Олимп» ВМР принимаются дети с 7 лет по собственному желанию, изложенному в форме заявления, и с согласия их родителей. 

Обучение проводится в форме тренировочных и теоретических занятий, работы по индивидуальным планам, медико-восстановительных мероприятий, тестирования развития общефизической и специальной подготовки занимающихся, медицинского контроля, участий в соревнованиях (по желанию). 

Занятия проходят на спортивных площадках в свободное от занятий учащихся в школе время. Недельная нагрузка и количество часов зависят от уровня подготовленности группы. 

Работа тренеров с воспитанниками организована в течение календарного года. 
Обучение в ОФГ носит характер универсальности в подготовке учащихся с постепенным введением в курс простейших элементов техники и тактики игры волейбол. Основной задачей работы здесь является содействие правильному физическому развитию детей, привитие интереса к регулярным занятиям спортом и подготовка учащихся к следующей ступени обучения. 
Медицинский контроль за здоровьем обущающихся осуществляется дважды в течение года: по месту жительства либо в школьном медицинском кабинете. В случае удачного прохождения осмотра ученики получают допуск к дальнейшим занятиям. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое использование учебных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для восстановительного процесса. 

К медико-биологическим средствам относятся: распорядок дня; спортивный массаж; водные процедуры. 

Применение восстанавливающих средств необходимо осуществлять на фоне гигиенически целесообразного распорядка дня юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность. Восстановительный пищевой рацион учащихся должен быть построен на основе сбалансированности, в соответствии калорийности рациона суточным энергозатратам ученика. 

Физическая подготовка.

Общая физическая подготовка.
Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения, направленные на развитие различных качеств, необходимых для дальнейших занятий в спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на снарядах, тренажёрах, занятия другими видами спорта. 

Гимнастические упражнения: 

Для мышц туловища и живота 
1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища. 

2. Подъем прямых ног из положения виса. 

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине. 

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса. 

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, мешочками с песком или дробью. 

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища. 

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами. 

9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание). 

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - «велосипед». 

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад. 

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны. 

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны. 

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до положения сидя на полу. 

15. Из положения лежа на спине: 

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их; 

б) круговые движения ногами; 

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой; 

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше; 

д) поднимать одновременно ноги и туловище. 

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки. 

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком вернуться в упор сидя. 

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону. 

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой. 

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево. 

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами. 

Для мышц рук и плечевого пояса 
1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах. 

2. То же с отягощениями. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое. 

4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в локтевых и лучезапястных суставах. 

5. Упражнения с гимнастическими палками. 

6. С булавами. 

7. С эспандером и амортизатором. 

8. Отталкивание руками от стены, пола. 

9. Жим веса лежа на спине. 

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера). 

11. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением партнера (в парах). 

12. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг. 

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены. 

14. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево. 

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; первый противодействует давлению. 

16. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй препятствует этому. 

17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки второго в стороны, второй препятствует ему. 

18. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого назад, первый противится этому. 

Для мышц ног 
1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием. 

2. Выпрыгивания из положения седа, 

3. То же, но с отягощением. 

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

5. Перескоки с ноги на ногу. 

6. Прыжки на двух ногах. 

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением. 

8. Подъем на носки с отягощением. 

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет различной высоты. 

10. То же, но с отягощением. 

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми. 

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках. 

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п. 

14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать в исходное положение. 

15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать. 

Для мышц задней поверхности бедра 
1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги. 

2. То же, но с отягощением. 

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги. 

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое. 

5. То же, но с отягощением. 

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх. 

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч. 

8. В выпаде — прыжком менять положение ног. 

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах. 

Акробатические упражнения: 

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. 

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. 

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях. 

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками. 

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом ноги. 

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись. 

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков). 

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки. 

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега. 

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

13. Длинный кувырок вперёд. 

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 

16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет) 

20. Комплексы вышеуказанных упражнений. 

Легкоатлетические упражнения: 

1. Бег с ускорением до 50-60 м. 

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. 

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет). 

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м. 

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. 

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики). 

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание». 

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики). 

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность. 

10. Метание гранаты. 

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от3 до 5 видов. 

Спортивные игры. 

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзину. 

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по воротам. 

3. Мини-футбол. 

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры. 

1. «Гонка мячей» 

2. «Салки» 

3. «Рыбак и рыбки» 

4. «Метко в цель» 

5. «Подвижная цель» 

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр. 

7. «Картошка» 

8. «Охотники и утки» 

9. «Катающаяся мишень» и др. 

Ходьба на лыжах и катание на коньках. 

1. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъёмов и торможений. 

2. Передвижения на скорость до 3 км. 

5. Эстафеты, игры. 

Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития силы и скоростных качеств
1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

2. Вращательные движения туловищем с отягощением. 

3. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход). 

4. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, который держит за голеностопные суставы. 

5. То же, но с отягощением. 

6. Прыжки через скакалку. 

7. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на оптимальную и максимальную высоту. 

8. Прыжки на одной и двух ногах на дальность. 

Упражнения для развития выносливости 
1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 сек. Выполнять сериями по 4-5 раз. 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз в серию. 

4. Серия падений и кувырков. 

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и назад. 

6. Челночный бег. 

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4. 

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится новый. 

Упражнения для развития ловкости 
1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 270, 360 градусов. 

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в воздухе. 

5. Эстафеты с преодолением препятствий. 

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

7. Игра в защите один против двух. 

8. Нападающие удары из трудных положений. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий.
1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20 – 30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперёд, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. Тоже с набивными мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поясом-отягощением. 

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, падание и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. 

Упражнения для развития прыгучести. 
1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с утяжелением. 

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с отягощением. 

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для мальчиков). Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на двух ногах. 

4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и ловля после приземления. 

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и спиной вперёд. То же в отягощении. 

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание в глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа. 

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий. 

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета. 

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

10. Бег по крутым склонам. 

11. Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передачи мяча.
1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных су-ставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх-в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается. 

4. То же, но упираясь в стену пальцами. 

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при касании руками пола руки согнуть). 

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого подвешен груз (5-15 кг). 

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав удерживает партнёр (с 13 лет для мальчиков). 

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. 

10. Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками (вперёд и над собой) и ловля. Особое внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами. 

11. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером. 

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, футбольного мячей, набивного мяча над собой и партнёрам. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 
1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 
2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперёд). То же, но одной рукой с шагом. Круговые движения и т.д. 

3. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. 

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками. 

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой. 

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и на дальность. 

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
1. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверхувниз – стоя на месте и в прыжке. 

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель. 

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется с места, в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме. 

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте учащихся мячу. В прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением. 

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и ударом по зафиксированному мячу. 

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания. 

8. То же, но с наброса партнёра. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 
1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного мяча. С места, после перемещения, после поворота и пр. 

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. Мяч отбивать в высшей точке полёта. 

3. Бросить мяч вверхназад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить мяч в стену. 

4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять обманные движения. 

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время, а потом и до поворота. 

6. То же с поворотами, перемещениями. 

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите). 

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. 

10. То же, но в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после шага вперёд. 

11. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой старается повторить его действия. 

12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра. 

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на другой стороне площадки выбирает место и время для блокирования. Повторяется многократно, сериями. 
Морально-волевая (психологическая) подготовка.
Требования, предъявляемые тем или иным видом спортивной деятельности к человеку, развивают и различные психические функции, волевые качества, которые приобретают определенную конкретную специфику. Скажем, решительность и смелость мотогонщика качественно отличается от решительности и смелости волейболиста. Следовательно, для того чтобы определить и уточнить круг задач и их содержание в психологической подготовке волейболистов, необходимо изучить психологические особенности их деятельности, что поможет целенаправленно и планомерно воспитывать психические качества и функции, необходимые для успешного выступления в соревнованиях. 

Для волейбола характерна высокая эмоциональная и интеллектуальная насыщенность. 

Основные виды двигательных актов волейболистов — быстрые перемещения, прыжки, броски при приеме мяча. Их выполнение связано с определенным риском и требует от игроков смелости и самообладания. На тренировках волейболисту приходится овладевать целой системой двигательных навыков, которые складываются из большого количества игровых приемов в защите и нападении. Сложность игровых действий заключается в том, что этот арсенал технических приемов приходится применять в различных сочетаниях и условиях, требующих быстрого переключения с одних форм движений на другие, совершенно иные по режиму, скорости и характеру. 

Внезапность, молниеносность и точность действий в волейболе вызывают необходимость развития скорости реакции, быстроты движений. Под влиянием тренировки у игроков до минимума сводятся такие составные части латентного периода, как момент различения, узнавания и особенно выбора действия за счет выработки соответствующего динамического стереотипа. Но в волейболе нельзя доверяться только одной скорости реакции. Необходимо вырабатывать и умение предвидеть, предвосхищать возможные игровые моменты, что связано с вероятностным прогнозированием будущих ситуаций. 

Тактические действия в волейболе крайне многообразны. Создание ситуаций для осуществления заранее задуманных приемов, маскировка собственных намерений и действий — все это предъявляет высокие требования к психике волейболистов, особенно к их мышлению. 

Быстрый темп игры, ее напряженность, чередование успехов и неудач, готовность к выполнению ответных действий в условиях дефицита времени и ответственность за каждое действие, каждый прием, бурная реакция зала — все это вызывает столь же сильные, сколь и разнообразные эмоции игроков. Одни эмоции оказывают положительное влияние на игру волейболистов, другие — отрицательное. Преодолению отрицательных воздействий помогают самообладание, выдержка. 

Морально-волевая подготовка включает: 

1. Лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы. 

2. Личный пример тренера. 

3. Убеждение. 

4. Побуждение к деятельности. 

5. Поощрение. 

6. Наказание. 

7. Поручение. 

8. Обсуждение в коллективе (не только в команде, но и в производственном коллективе, к которому она относится). 

9. Приучение к условиям соревнований. 

10. Проведение совместных занятий менее подготовленных волейболистов с более сильными (детских с молодежными, молодежных со взрослыми и т. д.). 

11. Контрольные игры с «гандикапом». 

12. Действия в условиях, более сложных, чем на соревнованиях. 

13. Соревновательный метод. 

14. Составление волейболистом плана тренировочного занятия и самостоятельное проведение. 

15. Превышение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием. 
1. РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ
Зрительные восприятия. 

Умение видеть положение и перемещение игроков по площадке, не выпускать из поля зрения мяч, быстро ориентироваться в сложившихся условиях — важнейшие качества игрока. 

Восприятие движений 

В восприятии движений как целостного действия приема, так и его отдельных частей отражаются различные их особенности и свойства: характер, форма, амплитуда, направление, продолжительность, скорость, ускорение. 

В спортивной деятельности мышечно-двигательная чувствительность — это основа совершенного овладения техникой физических упражнений и приемов, тончайшего регулирования спортсменом своих движений. Кинестетическая чувствительность является одним из основных компонентов такого сложного специализированного восприятия, как «чувство мяча». 

2. РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ
Успешное выполнение технических и тактических действий волейболистами в значительной степени определяется высоким уровнем развития у них таких свойств внимания, как объем, интенсивность, устойчивость, распределение и переключение. 

3. РАЗВИТИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ
Внимание, высокая двигательная активность, острая соревновательная борьба, резкая смена успехов и неудач требуют от волейболистов большого напряжения воли. Волевые качества спортсмена проявляются в его действиях, направленных на преодоление трудностей и препятствий, специфичных для данного вида спорта. 

Целеустремленность и настойчивость 

Эти качества выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед волейболистами, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Прежде всего, необходимо выработать у игроков сознательное отношение к овладению техникой и тактикой игры, заинтересовать этой работой, поставить перед игроком конкретные задачи на определенный срок с тем, чтобы непременно решить их. В занятия следует включать упражнения, различные по сложности и трудности, и обязательно контролировать их выполнение. Проводить занятия нужно при любых условиях. 

Выдержка и самообладание. 

Эти волевые качества необходимы волейболистам для успешного преодоления неблагоприятных эмоциональных состояний: чрезмерной возбудимости, растерянности, подавленности, для преодоления нарастающего утомления. 

Чтобы преодолеть утомление и болевые ощущения, следует добиваться точного выполнения любого задания. Развить специальную выносливость, тренироваться и играть в усложненных условиях. Особое значение имеет воспитание у игроков чувства дружбы и товарищества, умения подчинять личные интересы интересам коллектива. Только в таком случае игрок будет твердо уверен в том, что товарищи всегда поддержат его в трудные моменты. 

Решительность и смелость. 

Эти качества выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры, смело принимать на себя ответственность, вступать в единоборство. 

Включение в тренировочный процесс хоккея, баскетбола, прыжков в воду, акробатических упражнений, выполнение которых связано с известным риском и требует преодоления боязни, колебаний и т. д., поможет развить у волейболистов решительность и смелость. 

Инициативность и дисциплинированность. 

Инициативный игрок является организатором, ведет за собой команду, вносит в игру дух  творчества, не поддается постороннему нежелательному влиянию. Дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действий всей команды. 

Развитие инициативности у волейболистов возможно лишь при хорошей технической и тактической подготовленности. Инициативность воспитывается только в процессе самостоятельного решения поставленных задач, самостоятельного нахождения путей и средств для достижения поставленной цели. 

Эффективным средством воспитания этого качества являются двусторонние игры со специальными заданиями в условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности. 

Что касается дисциплинированности, то сознательная дисциплина предполагает не слепое, по принуждению, а добровольное подчинение на основе осознанного долга. Для дисциплинированного человека характерны исполнительность, организованность. В дисциплинированности находят выражение все волевые качества. Дисциплинированность достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. Выполнение спортсменом установленных требований должно носить сознательный характер. Важное значение для воспитания дисциплинированности имеет строгое соблюдение режима. 

Восстановительные мероприятия

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.
Педагогические средства восстановления включают: 

рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями; 

разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий. 
Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

6.Приложения. 

Перечень оборудования и инвентаря, необходимого
для проведения учебно-тренировочного процесса
по волейболу (в расчете на один спортивный зал)
1.Стойки волейбольные (комплект) - 4; 

2.Сетки волейбольные - 8; 

3. Мяч на амортизаторах - 2; 

4.Подвесные мячи (устройство) - 1; 

5. Мишени настенные - 2; 

6. Щиты прямоугольные 2x2 м - 1; 

7. Обруч на шесте (устанавливается на сетке), обручи 

на стойке (маяки) - 2; 

8. Держатели мяча (пружинный и замковый) - 8; 

9. Механический блок - 1; 

10. Двойная сетка (вторая сетка над основной) - 1; 

11.Ласты для блокирования (пары) - 4; 

12.Подставка для блокирующих - 1; 

13.Мячемет (устройство для выбрасывания мячей по 

заданной траектории) - 1; 

14. Макеты волейбольной площадки - 2; 

15. Табло для ведения счета - 1; 

16. Вышка судейская - 1; 

17. Измеритель высоты сетки - 1; 

18. Мячи волейбольные - 20; 

19. Мячи баскетбольные - 6; 

20. Мячи гандбольные - 6; 

21. Мячи теннисные - 20; 

22. Мячи из поролона - 15; 

23. Отягощения для всего тела и отдельных звеньев тела 

(пояс, куртка, перчатки, манжеты) - 30; 

24. Динамометры становые и ручные - 3(1+2) 

25. Эспандер блочный – 2; 

26. Аппарат для развития кистей – 2; 

27. Наклонная рама с подвесными мячами – 1; 

28. Штанга народная в стайке - 1; 

29. Мешки с песком (1, 2—3, 5—10 кг) – 10; 

30. Набивные мячи (1, 2, 3 кг) – 30; 

31. Гантели простые и разборные – 20;   

32. Пирамида прыжковая – 2; 

33. Скакалки – 20; 

34. Жгуты (бинты) резиновые – 20; 

35. Стенка гимнастическая (пролеты) – 6; 

36. Скамейка гимнастическая – 6; 

37. Приборы для измерения быстроты реакции – 1; 

38. Приборы для измерения прыгучести – 10; 

39. Шахматные часы – 1; 

40. Секундомеры (одно- и двухстрелочиые) – 10; 

41. Магнитофон портативный - 1; 

42.Кинопроектор – 1; 

43 Кадропроектор – 2; 

44.Киносъёмочный аппарат – 1; 

45.Фотоаппарат- 2; 

46.Учебные фильмы, кинокольцовки; 

47. Кинограммы по технике и тактике игры. 
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