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	№
п/п
	Содержание
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	сентябрь
		
октябрь
		
ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	

	1
	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	102

	2
	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	52

	3
	Т ехнико-тактическая подготовка
	25
	25
	25
	25
	26
	26
	26
	26
	25
	25
	25
	25
	304

	4
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	20

	5
	Психологическая подготовка
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	20

	6
	Контрольно- переводные испытания
	
	
	
	
	
	
1
	
	
	
1

	
	
	1
	2

	7
	Контрольные соревнования
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	8
	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	
	3
	
	2
	
	3
	
	3
	
	3
	16

	9
	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	48

	10
	Медицинское обследование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	✓
	

	ИТОГО:
	48
	51
	49
	54
	53
	56
	52
	56
	50
	53
	49
	53
	624
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ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ


1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.
2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.
3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, разви тие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
5. Правила игры.Состав команды. Расс тановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология
6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.
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[bookmark: bookmark5]ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОКА
[bookmark: bookmark6]СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЙ ЭТАП (6 ЧАСОВ В ГОД)
1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах.
2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы.
Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем.
3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки.
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса, дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа.	>
Е 5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифические, различные по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки, дозирование нагрузки.
6. Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровительных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях.
7. Основы техники и тактики избранного вида спорта. Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической подготовки.
8. Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике избранного вида спорта. Понятие о методике тренировки. Факторы, обусловливающие эффективность обучения, тренировки.
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ПЕДАГОГИЧЕСКИМ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
Основная цель педагогического и врачебного контроля - всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность занимающихся. Задачи, средства и формы врачебно-педагогического контроля приведены в Положении о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.1985 г. К 1672). Углубленные медицинские обследования проводятся: предварительное — при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) — два раза в год. Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние здоровья и функциональные системы организма.
При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (волейболом); выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям волейболом и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям.
При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и в перспективе требованиям волейбола и соответствует ли функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным результатам (выносятся следующие заключения: (<соответствует/не соответствует», «проблематичен», «требует дальней- щих наблюдений»); соответствие уровня функционального состояния организма модельному на данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма юного спортсмена.
Оперативный контроль осуществляется путем педагог ических и врачебных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма по переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий (характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); соответствие методики занятий гигиеническим требованиям

[bookmark: bookmark8]ЭТАП НА ЧАЛЬНОИ ПОДГОТОВКИ ПЕРВЫЙ И ВТОРОЙ годы подготовки
[bookmark: bookmark9]ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
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.
2. Передачи : передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; 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.
3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
4. 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.
5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу 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.
[bookmark: bookmark10]Техника защиты
1. 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.
2. 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.
3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером Ш на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте,| второй перемещается; «жонглирование» стоя па 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; «пастами» на кистях — стоя на подставке ин прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).



[bookmark: bookmark11]УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
[bookmark: bookmark12]Первый и второй годы подготовки 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
[bookmark: bookmark13]Техника нападения
1
1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
2. Передачи сверху двумя руками в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность о 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 б м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на мес те и после перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя ин прыжке.
3. подачи: нижние — соревнования па 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.
4. 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
1. 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.
2. 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 на бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.
3. 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.

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
1.	Чередование подготовительных и подводящих упражнений к тех-. ш4ческим; - приемам.
2.	Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения изученных технических приемов.
3.	Чередование изученных технических приемов в различных сочетаю ниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.
4.	Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных — в нападении, защите, в нападении и защите.
5.	Многократное выполнение изученных технических приемов — от. дельно и в сочетаниях.
6.	Многократное выполнение изученных тактических действий.
7.	Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических действий.
8.	Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсенала в соревновательных условиях. 
2.	Состояние и развитие игры. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревнования по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.
3.	Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста и пола.

7.	Основы техники и тактики игры в волейбол Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Поня тие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактик игры в волейбол.
9.	Планирование и контроль учебнотренировоОО процесса. Наблюдение На соревнованиям Контрольные испытания .Индивидуальный план тренировки Урок как основная форма организации и проведен занятий, организация учащихся.
10.	Оборудование и инвентарь Тренажерные устройства для обучения технике игры. Изготовление специалЬнОО оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, мяч па амортизаторах приспособления для развития прыгучести дополнительные сетки и т.д.). Роль и место специьО оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по волейболу. Технические средства,
9.	Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных занятий. Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника са м о ко / 1троля показателей тренировочно -соревновательной деятельности
10.	Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тренировки в избранном виде спорта. Тренажерные устройства, технические средства.
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