Муниципальное бюджетное образовательное   учреждение дополнительного образования детей
«Детско-юношеская спортивная школа» р.п. Базарный Карабулак
Принято на педагогическом совете
«УТВЕРЖДАЮ»:
МБОУ ДОД  ДЮСШ  
Директор МБОУ ДО   ДЮСШ  

Протокол №___  от ______    201__г
________________ А.С.Филиппов
                                                                                           Приказ №____  «____» _________ 201__г.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ  ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА
 ПО ВОЛЕЙБОЛУ

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол
(утв.приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 2013 г. № 680)


Срок реализации программы: 8 лет

р.п. Базарный Карабулак, 2015
СОДЕРЖАНИЕ
2СОДЕРЖАНИЕ


31.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


51.1 Краткая характеристика волейбола


72. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ


72.1 Продолжительность этапов и учебный план


72.2 Соотношение объемов тренировочного процесса


102.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности


112.4 Режимы тренировочной работы


112.5 Соотношение объемов тренировочного процесса


122.6 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку


132.7 Предельные тренировочные нагрузки


142.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию


152.9 Требования к количественному и качественному составу групп


152.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки


162.11 Структура годичного цикла


173. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ


173.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий.


183.2 Требования техники безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований


203.3 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревнованительных нагрузок


213.4 Рекомендации по планированию спортивных результатов


223.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля


253.6 Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.


423.7 Рекомендации по организации психологической подготовки


443.7 Планы применения восстановительных мероприятий


453.8 Планы антидопинговых мероприятий


453.9 Планы инструкторской и судейской практики


464. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ


515. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ


526. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ





1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки МБОУ ДОД «ДЮСШ» р.п. Базарный Карабулак  разработана в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол. В данной программе отражены все этапы, виды и направления спортивной подготовки, определены цели, задачи, планируемые результаты, содержание тренировочного процесса.

Настоящая программа составлена с учетом следующих основополагающих законодательных, инструктивных и программных документов, определяющих основную направленность, объем и содержание тренировочных занятий по избранному виду спорта:

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

- приказ Министерства России от 30.08.2013 № 680 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол»;

-Приказа Минспорта России от15.07.2015 г.№741 «О внесении изменений в Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвержденный приказом Минспорта РФ от 30.08.2013 №680»

- законодательные акты, постановления и распоряжения Правительства РФ, нормативные акты, регламентирующие работу спортивных школ;

- нормативно-правовые акты МБОУ ДОД «ДЮСШ» р.п. Базарный Карабулак.

Основной целью данной программы является организация спортивной подготовки детей по волейболу в соответствии с главной функцией дополнительного образования: массового общефизического оздоровления детей школьного возраста с различными физическими способностями с предоставлением им равных возможностей. 

Система организации физической подготовки в ДЮСШ направлена на физическое воспитание ребенка средствами физической культуры, гигиены, закаливания. 

Основными задачами программы являются следующие: 

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, устойчивости против неблагоприятных сил природы, укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек соблюдения правил личной гигиены. 

2. Формирование школы движений, практических двигательных умений и навыков, сознательное управление своим телом, сообщение теоретических знаний из области физической культуры и здорового образа жизни. 

3. Формирование интереса, потребности к систематическим занятиям волейболом. 

4. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Овладение учащимися методиками для самостоятельных занятий. 

5. Достижение возможного для каждой возрастной группы уровня развития физических и игровых качеств. 

6. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики игры волейбол. 

7. Создание в процессе обучения атмосферы доброжелательности, сотрудничества, включение в активную деятельность, создание комфортной обстановки, ситуации успеха. 

Принимая во внимание сложность подготовки волейболистов, совершенствование их возможно только на основе системного подхода, внедрение которого характерно для спорта на современном этапе его развития. 

Понятие «подготовка волейболистов» включает совокупность мероприятий, обеспечивающих подведение волейболиста к высшим спортивным результатам, с одной стороны, и массовый охват систематическими занятиями как можно большего числа занимающихся, с другой. 

При построении системы многолетней подготовки волейболистов важно четко определить ее составные части, установить связи и взаимоотношения между ними. Можно выделить три составные части системы подготовки волейболистов (подсистемы): подготовку волейболистов высших разрядов, подготовку спортивных резервов и подготовку в сфере массовой физкультурно-спортивной работы. 

Модель такой системы  включает: блок целевых функций и модельных командно-индивидуальных характеристик юных волейболистов на весь период многолетней подготовки, блок функций обеспечения (сюда входят набор спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, профессиональный уровень педагогов и повышение их квалификации, материально-техническая оснащенность, организационные формы), блок непосредственной реализации целей, которые составляют тренировка, соревнования, профилактически-восстановительные мероприятия, формирование личности спортсмена. 

Подготовка волейболистов высших разрядов оказывает определяющее влияние на подготовку спортивных резервов в плане модельных, характеристик и комплекса контрольных нормативов, средств и методов, объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок и т. д. Показатели уровня подготовленности команд высших разрядов являются критерием оценки качества работы с резервами. 

На массовую спортивную работу по волейболу спорт высших достижений оказывает огромное влияние в плане агитации и пропаганды волейбола и вовлечения в занятия широких масс. 

Подготовка спортивных резервов, с одной стороны, полностью ориентирована на спорт высших достижений, так как призвана готовить юных спортсменов, по уровню мастерства отвечающих модельным требованиям для волейболистов команд высших разрядов. Это главный критерий её эффективности. С другой стороны, она тесно связана с работой общеобразовательных школ, осуществляющих массовую физкультурно-оздоровительную и спортивную работу. 

Каждая из трех подсистем, взятая отдельно, рассматривается уже как самостоятельная система. В таком случае эта система своими задачами связана с общей системой подготовки волейболистов. 

Для занятий волейболом в ДЮСШ принимаются дети с 9 лет по собственному желанию, изложенному в форме заявления, и с согласия их родителей. Обучение учащихся продолжается до 18 лет. Набранные группы сдают приёмные нормативы, определяющие уровень физической, технической и тактической подготовки по волейболу.
Перевод каждого учащегося в группу следующего года обучения осуществляется решением тренерского совета по результатам контрольных нормативов, принятых в конце учебного года. В случае несоответствия показателей, ученик будет повторно заниматься в группе этого же года обучения. 

Обучение проводится в форме учебно-тренировочных и теоретических занятий, работы по индивидуальным планам, медико-восстановительных мероприятий, тестирования развития общефизической и специальной подготовки занимающихся, медицинского контроля, участий в соревнованиях, судейской и инструкторской практики. Занятия проходят на спортивных площадках в свободное от занятий учащихся в школе время. Недельная нагрузка и количество часов зависят от уровня и года обучения группы. 

Работа тренеров с воспитанниками организована в течение календарного года. Учебный план также рассчитан на календарный год, т.к. учебно-тренировочный процесс не прерывается с уходом тренера в очередной отпуск. Тренер составляет индивидуальный план для каждого воспитанника. В летний каникулярный период организовывается учебно-тренировочный сбор для воспитанников школы, как на базе школы в лагере дневного пребывания, так и с выездом в загородные оздоровительные лагеря в профильные смены. 

Учебно-воспитательный процесс включает в себя обучение по программам двух образовательных ступеней: начальной подготовки и учебно-тренировочной (НП и УТ). 

Обучение в группах ГНП 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. Возраст 9-12 лет. 

В группах УТГ, сформированных из учащихся, прошедших подготовку в группах ГНП, уделяется большое внимание развитию специальных физических способностей, овладению основами техники и тактики волейбола и дальнейшему их совершенствованию. 

Каждый ребенок может пройти обучение только по программе одной образовательной ступени или последовательно переходить со ступени на ступень по результатам выпускных контрольных нормативов в конце каждого учебного года. 

Юные волейболисты имеют право выступать в соревнованиях за свой коллектив. 

Основным документом, регламентирующим учебно-воспитательный процесс, является учебный план, составленный для каждого года обучения и вида физической подготовки. 

Медицинский контроль за здоровьем учащихся в ЦРБ. В случае удачного прохождения осмотра ученики получают допуск к 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. 

1.1 Краткая характеристика волейбола

Волейбол (англ. volleyball–отбивать мяч на лету) – игра с мячом двух команд по 6 человек на площадке 18х9 м, разделенной пополам сеткой.

Цель игры - ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не мог возвратить мяч обратно, не нарушая правил.

Команда должна переправить мяч, сопернику использовав, не более трех ударов. При этом игрок не может ударить по мячу два раза подряд.

Задачи игроков – в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его на стороне соперника (в пределах границ площадки) или заставить соперника совершить ошибку.

Место для игры. Площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник размером 18х9 м.

Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Средняя линия разделяет ее на две равные половины ( 9х9 м). Каждая половина имеет одинаковую разметку. Ширина всех линий разметки 5 см. Она входит в размеры площадки. На каждой половине площадки в 3 м от средней линии нанесена линия нападения (ее ширина входит в размеры передней зоны) и продолжена за боковыми линиями дополнительными прерывистыми линиями – пятью короткими 15 – сантиметровыми линиями шириной 5 см, нанесенными через 20 см.

Над средней линией устанавливается сетка шириной 1 м и длинной 9,5 м. Верхний край сетки обшивается белой лентой шириной 5 см. Высота сетки для разных возрастных групп различная.

	Группы
	Высота сетки,  см

	
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17 лет и старше

	Мальчики, юноши
	220
	230
	240
	243

	Девочки, девушки
	200
	210
	220
	224


На расстоянии 0,5 -1 м от боковых  линий на продолжении средней линии устанавливаются стойки, на которые натягивается сетка.

Мяч. Имеет наружную оболочку  из мягкой кожи. Окружность мяча 65-67 см, вес 260-280 г. Его цвет должен быть однотонным и светлым или комбинированным. Наиболее оптимальна комбинированная бело-желто-синяя расцветка мяча.

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Спортивная подготовка волейболистов высокой квалификации рассматривается как интегральное образование, в котором в единую систему логически увязаны по времени и по месту направленные воздействия различных средств и методов тренировки.

Основа подготовки спортивного резерва состоит в том, чтобы юные волейболисты по уровню физической, технико-тактической, интегральной, психологической, теоретической подготовленности отвечали требованиям на уровне команд высших разрядов и обладали потенциальными возможностями для достижения, в перспективе, целей системы подготовки волейболистов высших разрядов.

Цель системы подготовки связана с конечным результатом в отдаленном (для сборных команд страны – это олимпийское четырехлетие; для спортивных резервов – это включение в состав команд высших разрядов) будущем. Поэтому в настоящем надо по возможности более полно знать требования будущего. Отсюда особенно велика роль планирования и прогнозирования при построении многолетнего процесса подготовки спортсменов. Подготовка спортсменов организуется, прежде всего, в форме тренировочных занятий, имеющих определенную структуру и распределенных во времени. Структура тренировочных занятий базируется на физиологических, психологических и педагогических закономерностях. Продолжительность занятия зависит от этапов подготовки, задач тренировки, возраста спортсменов, уровня их подготовленности.

2.1 Продолжительность этапов и учебный план
Продолжительность этапов спортивной подготовки,
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	12


Годовой  учебный план
	№
п/п
	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Этап
учебно-тренировочный

	
	
	Год обучения

	
	
	1
	2,3
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Объемы реализации по предметным областям (час.)

	1.1.
	Теоретическая подготовка
	38
	54
	78
	78
	112
	112
	112

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	 52
	 62
	82
	82
	136
	136
	136

	1.3.
	Специальная физическая подготовка
	48
	86
	112
	112
	148
	148
	148

	1.4.
	Избранный вид
	152
	234
	312
	312
	482
	482
	482

	1.5.
	Самостоятельная работа
	22
	32
	40
	40
	58
	58
	58

	1.6.
	Контрольные и переводные нормативы
	По плану работы спортивной школы

	1.7.
	 Инструкторская и судейская практика
	По плану работы спортивной школы

	1.8.
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий

	2.
	Общее количество часов
	312
	468
	624
	624
	936
	936
	936

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Учебно-тематический план
Распределение учебных часов в  группах начальной подготовки 

1 года обучения
	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	46
	6
	52

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	 3
	 3
	 3
	 3
	3 
	3 
	 3
	3 
	 3
	 3
	 4
	4 
	  38

	Общая физическая    подготовка
	 4
	 4
	 4
	4 
	 4
	4 
	4 
	 4
	4 

 
	4 
	6 
	 6
	52  

	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	48

	Изранный вид спорта
	13
	13
	13
	13 
	13 
	13 
	13 
	13
	13
	13 
	11 
	11 
	 152

	Самостоятельная работа
	 2
	2
	2
	2
	2
	2 
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	22 

	Контрольные и переводные нормативы
	По плану работы спортивной школы

	 Инструкторская и судейская практика
	По плану работы спортивной школы

	Участие в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий

	Итого
	26 
	26
	26
	26 
	26
	26
	26
	26 
	26 
	26 
	26 
	26
	312 


Распределение  учебных часов в  группах начальной подготовки 2-3 года обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	46
	6
	52

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	 4
	 4
	 4
	 4
	 4
	4 
	5 
	 5
	 5
	5 
	5 
	5
	54  

	Общая физическая    

подготовка
	 6
	 6
	 5
	  5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 5
	 62

	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	86

	Изранный вид спорта
	20
	20
	20 
	20
	20 
	20 
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	  234

	Самостоятельная работа
	 2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	 32

	Контрольные и переводные нормативы
	По плану работы спортивной школы

	 Инструкторская и судейская практика
	По плану работы спортивной школы

	Участие в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий

	Итого
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	39 
	 468 


Распределение учебных часов в  учебно-тренировочных  группах 1 и 2 года обучения
	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	46
	6
	52

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	78 

	Общая физическая  подготовка    
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	 6
	6 
	82 

	Специальная физическая подготовка  
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	112

	Изранный вид спорта
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312 

	Самостоятельная работа
	 2
	2
	2
	2
	3
	 3
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	40 

	Контрольные и переводные нормативы
	По плану работы спортивной школы

	 Инструкторская и судейская практика
	По плану работы спортивной школы

	Участие в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий

	Итого
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	 624 


Распределение учебных часов в  учебно-тренировочных  группах 3, 4, 5 годов обучения

	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	46
	6
	52

	                                   Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	10
	10
	10 
	10 
	 9
	 9
	 9
	 9
	 9
	 9
	 9
	 9
	112 

	Общая физическая   подготовка   
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	12 
	12 
	12 
	12 
	136 

	Специальная физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	13
	148

	Избранный вид спорта
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	41
	41
	40
	40
	40
	40
	482

	Самостоятельная работа
	 5
	5
	5
	5
	6
	6 
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	 58

	Контрольные и переводные нормативы
	По плану работы спортивной школы

	 Инструкторская и судейская практика
	По плану работы спортивной школы

	Участие в соревнованиях
	По календарному плану спортивных мероприятий

	Итого
	78 
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	 936 


2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта волейбол

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	6-8
	8-10

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

	Техническая подготовка (%)
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25
	20-25
	18-20

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (%)
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30
	26-32
	26-34

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

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


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности
Планируемые показатели соревновательной деятельности

по виду спорта волейбол

	Виды соревнований (игр)
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше

	
	
	
	
	двух лет

	Контрольные
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3

	Всего игр
	20
	20-25
	40-50
	50-60


2.4 Режимы тренировочной работы
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Год подготовки
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец учебного года

	Этап начальной подготовки

	Первый
	9
	15
	6
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке 

	Второй
	10
	14
	9
	

	Третий
	11
	14
	9
	

	Учебно – тренировочный этап

	Первый
	12
	12
	12
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, технико – тактической подготовке.

	
	
	
	
	

	Второй
	13
	12
	12
	II юношеский разряд.   

	Третий
	14
	12
	18
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, технико – тактической, интегральной подготовке.

	
	
	
	
	

	Четвертый
	15
	12
	18
	 I юношеский разряд или II спортивный разряд    

	Пятый
	16
	12
	18
	Выполнение нормативов ФП, ТТП, ИП.

	
	
	
	
	I спортивный разряд


2.5 Соотношение объемов тренировочного процесса

Общегодовой объем учебно-тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами нагрузки (работы), начиная с учебно-тренировочного этапа свыше двух лет подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%.

Соотношение объемов тренировочного процесса

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	 12
	 18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	4-6
	6 

	Общее количество часов в год
	312
	468
	 624
	 936

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-208
	 286-312
	 364


Важная роль в подготовке высококвалифицированного игрока волейбольной команды отводится соревновательной деятельности и, в частности, игровой подготовке.

Рациональная структура тренировочного процесса в соревновательном периоде (при подготовке к играм на начальном этапе спортивной подготовки) позволит решить проблему совершенствования процесса подготовки волейбольных команд различных возрастов и квалификаций, а также управления их деятельностью в ответственных соревнованиях. Учитывая особенности календарного плана соревнований, правильно распределяя и планируя объемы соревновательных нагрузок можно провоцировать закономерные подъемы и спады тренированности спортсменов. В таблице 4 приведены планируемые показатели соревновательной деятельности, которые необходимо учитывать при формировании календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий спортивной школы.
2.6 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.

Медицинские: 
Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

- проходить углубленный медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в учреждение, а также проходить обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных медицинских учреждениях, не менее двух раз в год, дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травм; 

- соблюдать санитарно- гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде ,обуви, питанию и восстановительным средствам. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия   спортом. 

Психофизические:  
Основную роль играют следующие психофизические требования    в зависимости от состояния и уровня готовности спортсмена.

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой со спортсменами. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены мероприятия, направленные на формирование спортивного характера, психологической готовности спортсмена к соревнованиям. 

Уровень психофизической подготовки определяется, исходя из состояния 4-х основных компонентов: физиологического статуса, функциональной устойчивости, физической подготовленности и психофизиологических характеристик 

Для спортивного отбора центральным является психологический аспект, т. к. без оценки мотивов, способностей, спортивно-значимых свойств темперамента и характера, психических процессов и состояний не может быть достигнуто соответствие между требованиями определенной спортивной деятельности и индивидуально-психологическими качествами спортсмена. Это соответствие обеспечивает высокую эффективность, надёжность и устойчивость тренировочного процесса. Это соответствие обеспечивает высокую эффективность, надёжность и устойчивость тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена. 

Основные методологические принципы психологического отбора.

Требования к спортсмену, содержащиеся в психспортограмме, охватывают четыре уровня: 

1 медицинские - состояние соматического здоровья, показания и противопоказания к занятиям данным видом спорта. 

2 физические - уровень общей и специальной физической подготовленности на определенном этапе отбора. 

3 психофизиологические - требования к уровню проявления свойств высшей нервной деятельности, психических процессов, психомоторных качеств. 

4 личностные и социально-психологические - требования к особенностям личности и межличностным отношениям спортсмена.

2.7 Предельные тренировочные нагрузки. 

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определенную тренировочную направленность и биоэнергетические показатели: 

I зона – пульс до 140 уд./мин – малоинтенсивная работа, применяется во время технических и восстановительных тренировок, во время разминки и заминки. Время не ограничивается. 

II зона – пульс 140-160 уд./мин – аэробная работа, нижняя граница зоны соответствует достижению максимального ударного объема сердца, верхняя – порогу анаэробного обмена. 

Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 уд./мин. Более точно верхняя граница определяется уровнем молочной кислоты в крови (лактата), который не должен превышать 4,0 ммоль/л. 

Упражнение аэробной направленности называют тренировками основной выносливости. К ним относятся непрерывный бег, непрерывная гребля в темпе 22-25 гр./мин или непрерывное выполнение какого-либо упражнения не менее 40 мин. 

III зона – пульс 160-180 уд./мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя граница зона соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню максимального потребления кислорода (МПК). Уровень лактата в крови от 4,0 до 8,0 ммоль/л. В упражнении III зоны аэробный компонент энергообеспечения является основным. Упражнения выполняются в виде серий временных (от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы меньшей интенсивности (I зона). 

IVзона – пульс 180-190 уд./мин – смешанная анаэробно-аэробная работа. Нижняя граница зоны соответствует достижению максимального потребления кислорода, а верхняя – достижению максимального кислородного долга. Уровень лактата в крови от 8,0 до 12,0 ммоль/л. В упражнениях IV зоны основным является анаэробный компонент энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного долга доля этих упражнений должна составлять не более 2-4%. 

Vзона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, продолжительность упражнений в этой зоне не должна превышать 30 с, темп – предельный, интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей.

2.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки

	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1
	Сетка волейбольная со стойками
	комплект
	2

	2
	Мяч волейбольный
	штук
	25

	3
	Протектор для волейбольных стоек
	штук
	4

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	4
	Барьер легкоатлетический
	штук
	20

	5
	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	6
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг
	штук
	16

	7
	Корзина для мячей
	штук
	2

	8
	Мяч теннисный
	штук
	10

	9
	Мяч футбольный
	штук
	2

	10
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами
	штук
	3

	11
	Скакалка гимнастическая
	штук
	25

	12
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	13
	Утяжелитель для ног
	комплект
	25

	14
	Утяжелитель для рук
	комплект
	25

	15
	Эспандер резиновый ленточный
	штук
	25


2.9 Требования к количественному и качественному составу групп

Группы по этапам подготовки формируются по трем показателям возраст, физическая подготовленность, состояния здоровья. 

В группы начальной подготовки принимаются дети не имеющие медицинские  противопоказание, прошедшие вступительные тесты, на последующие  этапы подготовки обучающиеся переводятся при положительной сдачи переводных нормативов. 

При объединении в одну группу занимающиеся по возрасту и спортивной подготовленности  разница в уровнях спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов. Количественный состав на учебно- тренировочном этапе  - 18 человек – для занимающихся свыше 2 лет, 20 человек – для занимающихся менее двух лет с учетом  правил техники безопасности на учебно-тренировочных  занятии.

2.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки

Процесс физического воспитания будет более эффективным при использовании упражнений, воздействующих на физическую и психическую сферы с учетом типа ребенка.

Активный тип: 
-  подбор физических упражнений, требующий точности выполнения и достаточного физического напряжения;

-    дифференцирование ролей для различного рода игровых упражнений («капитан», «диспетчер», «исполнитель»);

-   формирование установки на очень точное и ответственное выполнение упражнений, в которых есть хотя бы минимальная возможность риска;

-     формирование установок на терпеливое и качественное выполнение циклических упражнений, не представляющих обычно интереса для таких детей (например, равномерный бег).

Замкнутый тип:
-   проводить индивидуальные беседы о роли физической культуры: с мальчиками («ты станешь сильным и ловким», «тебя никто не сможет победить»); при общении с девочками упор делается на внутригрупповое общение и внешнее проявление физической подготовленности («тебя будут всегда приглашать во все игры», «все будут завидовать твоей фигуре»);

-  соблюдать принципы постепенности при выборе роли в подвижных играх: сначала давать второстепенную роль, с которой ребенок легко справится, повышая за тем значимость функциональных ролей, вплоть до роли лидера;

-  использовать положительное подкрепление: чаще говорить, что это двигательное действие выполнено хорошо, что учащийся справился с заданием и т. д.;

-  подчеркивать индивидуальное отношение к учащемуся при выполнении упражнений (подчеркнутая страховка, тщательное объяснение);

-  применять двигательные упражнения с включением элементов психической деятельности (выполнение упражнений на вестибулярную устойчивость с одновременным решением интеллектуальных задач).

Взрывной тип:
-  взрывным детям полезно овладеть дыхательными упражнениями;

-  рекомендуется физическая деятельность с элементами единоборства, сублимирующими повышенную агрессивность, а также деятельность, требующая проявления выносливости;

-  необходимо культивировать положительное отношение к сложным, но посильным гимнастическим, а также акробатическим упражнениям; при этом страховка должна быть особенно ответственной;

-  для взрывных детей особенно важны занятия ритмикой, в данном случае педагог должен убедительно объяснить, что владение танцевальными формами делает человека современным, помогает общению и повышает его социальный статус.

Зависимый тип: 

-  предлагает самопроизвольно выбирать различные общеразвивающие упражнения для утренней гимнастики и для проведения упражнений с группой;

-  формировать установку на анализ механизмов каждого упражнения: целесообразно постоянно спрашивать у ребенка, почему, например, в первой попытке кувырок не получился, а во второй – получился, почему при метании в цель все попадания в нее были ниже центра и т. д.;

2.11 Структура годичного цикла

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней).

В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти различных типов микроциклов:

– втягивающий,

– базовый (общеподготовительный),

– контрольно-подготовительный, 

– подводящий,

– восстановительный,

– соревновательный.

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз – стимуляционный и восстановительный. Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач подготовки.

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий.

Волейбол - командно-игровой вид спорта, который характеризуется разнообразием стилей игры.

Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе волейболистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов усложняя перемещения игроков.

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными волейболистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

Обучение ударным движениям в настольном волейболее начинается с создания представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего организма. При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях.

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить.

В технической подготовке игроков в волейбол следует комплексно использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный волейбол целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства.

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

На этапе начальной специализации юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико-тактические приемы как на месте так и в движении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. Только после того как юный волейболист овладеет этим комплексом навыков и умений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по стилю игры.

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов.

В возрасте 9 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для настольного волейбола с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера.

В возрасте 10-11 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы и т. п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру- преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости.

При подготовке юных волейболистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.
3.2 Требования техники безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

Учебно-тренировочные занятия часто проводятся в стесненных условиях при одновременном нахождении в спортивном зале значительного числа занимающихся спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные требования, которые должен учитывать тренер. Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. Точное выполнение заданий тренера, особое внимание при выполнении ударов, исключающее попадание мячом в людей, находящихся в зале или рядом с ним.

Пол в зале должен исключать выраженное проскальзывание ног при резких перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к различным травмам. Нельзя начинать занятия сразу после влажной уборки, если покрытие не обеспечивает необходимого сцепления с обувью спортсмена. Особую опасность представляют современные покрытия полов после влажной уборки. Необходимо дождаться их полного высыхания.

В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с волейболистами различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной информации. Их внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера.

Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять внимание обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить вреда себе и окружающим.

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и получить травму. Перед началом занятий тренеру необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние волейбольной сетки, устройства для подсчета очков и пр.

 Тренер должен организовать тренировочный процесс таким образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм.

В настоящее время большое количество турниров, в которых приходится участвовать с раннего возраста юным волейболистам, порой приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в учебно-тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день тренировки и соревнования.

К организационным причинам, вызывающим получение травм волейболистами при проведении учебно-тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям спортсмена волейбольного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения учебно-тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата волейболиста являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также мышцы спины и бедер.

Основной причиной многих травм волейболистов является низкий уровень технической подготовленности при выполнении атакующих действий, таких как удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой в прыжке, несоответствующая хватка ракетки при выполнении различных подач и ударов с отскока.

Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм опорно-​двигательного аппарата являются обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц волейболиста, противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека.

Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Для этого необходимо:

- качественно проводить разминку;

- мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям по корту с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности корта;

- следить за техникой выполнения сложных ударов и осуществлять контроль за хваткой ракетки;

- следить за состоянием волейбольной обуви, ракетки, состоянием поверхности корта (неровность, повышенная влажность, скользкая поверхность) и его освещенностью;

- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований.
3.3 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревнованительных нагрузок
Организация тренировочного процесса начинается с формирования и комплектования групп спортсменов по этапам спортивной подготовки. В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства, физических и психофизиологических возможностей занимающихся, а также требований, предъявляемых к подготовке волейболистов высокого класса. На протяжении всего периода обучения в спортивной школе волейболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач.

Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ в возрасте 9-11 лет, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра (справку), выполнившие требования контрольных вступительных испытаний. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники волейбола.

Задачи 1 этапа – этапа начальной подготовки.

1. Отбор способных к занятиям волейболом детей.

2. Формирование стойкого интереса к занятиям.

3. Всесторонне гармоническое развитие физических способностей, укрепления здоровья, закаливание организма.

4. Воспитание специальных способностей для успешного овладения навыками волейбола.

5. Обучение основным приемам технических действий.

6. Овладение основами соревновательной деятельности с использованием элементов правил игры в волейбол.

Тренировочный этап (ТЭ) формируется на конкурсной основе из занимающихся в возрасте от 12-16 лет, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших контрольные нормативы (соответствующие данному этапу подготовки) по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на тренировочном этапе осуществляется по результатам выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической, специальной подготовке, а также учитываются результаты соревновательной деятельности.

Общие задачи 2 этапа – этапа спортивной специализации.

1. Повышение уровня интегральной подготовленности спортсмена.

2. Приобретение соревновательного опыта, совершенствование процесса подготовки волейбольной команды и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях.

3. Сохранение и укрепление здоровья спортсмена.

4. Формирование мотивированного интереса к занятиям волейболом.

Прием спортсменов на все последующие этапы спортивной подготовки (в тренировочные группы, группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) осуществляется при условии выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке, разрядных требований, предусмотренных программой и наличия вышеуказанных документов.
Условия обучения

Тренировочные занятия начинаются в соответствии с планом работы тренировочной группы, проводятся по учебным планам, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.

В группы НП зачисляются занимающиеся, которые достигнут возраста не менее 9 лет в год приема.

В тренировочные группы, группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, успешно сдавшие переводные нормативы соответствующих этапов подготовки и выполнившие необходимые программные требования по спортивной квалификации.

Спортсмены, не выполнившие программные требования, могут продолжить занятия повторный год, но не более одного раза на данном этапе подготовки или могут быть отчислены по решению тренерского совета спортивной школы.

Перевод спортсменов на следующий этап подготовки производится решением тренерского совета на основании, представленных тренером, протоколов контрольно-переводных нормативов и обуславливается стажем занятий спортсмена, уровнем его общей, специальной и физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и игровой практики.

Программа составлена для каждого этапа подготовки с учетом его специфики и возрастных, морфофункциональных особенностей спортсменов. Программный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий, как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки высококвалифицированного спортсмена. На тренировочном этапе, этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается индивидуально для каждой группы решением администрации спортшколы и тренерского состава.

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, инструкторская и судейская практика. 

Спортивная подготовка в спортивной школе осуществляется в течение года. Годовой объем тренировочной работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для каждой отдельной группы на 46 недель и 6 недель рассчитываются на работу в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха. В каникулярное время спортсмены могут быть привлечены к работе в спортивном (спортивно-оздоровительном) лагере или на тренировочном сборе. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены, но не должны превышать 50% от ее планируемых базовых величин. Расписание тренировочных занятий составляется администрацией школы по представлению тренера с целью установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных школах и других учреждениях.
3.4 Рекомендации по планированию спортивных результатов

В достижении спортивного результата в волейболе условно можно выделить три ступени:

1. Уровень физических качеств и морфофункциональных показате​лей, которые во многом обусловливают эффективность двигательных действий.

2. Реализация физических способностей через технику конкретных приемов игры.

3. Реализация технических приемов через тактические действия.

Наблюдается целостный характер ступеней и факторов: чем шире арсенал техники и чем она совершеннее, тем больше у волейболиста возможностей максимально использовать в игре свой физический (дви​гательный) потенциал; чем разнообразнее тактика и чем она совер​шеннее, тем больше возможностей максимально реализовать в игре свой технико-физический потенциал.

В арсенале волейболистов много соревновательных действий (при​емов игры), и их надо выполнять многократно в течение одной встре​чи, а таких встреч в соревнованиях всегда несколько. К этому надо добавить фактор согласованности действий волейболистов. Через моде​лирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе невозможна качественная подготовка к соревнованиям.2
Поэтому очень важно, применяя обширный состав средств, мето​дов тренировки на отдельные виды подготовки, добиваться, чтобы все, что изучает на занятиях спортсмен, он смог реализовать в игровых дей​ствиях, в процессе соревновательного противоборства, где слиты вое​дино техника и тактика, физические, моральные и волевые качества, знания и т.д. Высшей формой интегральной подготовки являются со​ревнования по волейболу.
3.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Комплексный контроль

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля специалисты выделяют такие параметры, как эффективность соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстановления.

Диагностика специальной подготовленности спортсмена включает контроль физической, технической и функциональной подготовленности, анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем времени, анализ структуры подготовленности, разработка индивидуализированных моделей, прогноз состояния спортсмена в перспективе. 

Различные виды подготовленности тяжелоатлетов, характеризующие различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивный результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения отдельных компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей структуру, внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов.

Важным звеном системы комплексного контроля подготовки спортсменов является педагогический контроль. Организация комплексного педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при строгом учете возрастных и квалификационных  особенностей контингента, при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике того или иного вида спорта.

Педагогический контроль – оценка фактического состояния и уровня подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке состояния спортсмена, в котором он находится во время спортивной подготовки, что и является одной из центральных проблем теории, методики и практики физической культуры и спорта.

Предметом педагогического контроля в спорте принято считать оценку, учет и анализ двигательной функции, психических процессов, технического мастерства, норм тренировочных нагрузок, соревновательной деятельности, спортивных результатов занимающихся.

Цель педагогического контроля – повышение эффективности физического воспитания и тренировки двигательной функции спортсменов в конкретных условиях спортивной деятельности.

Виды контроля различаются в соответствии с типом состояния двигательных функций спортсменов – перманентные (сохраняющиеся довольно длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного или нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а также под влиянием нагрузки отдельных упражнений или серий упражнений). Необходимость выделения трех типов состояний определяется тем, что средства контроля, используемые в каждом случае, существенно различаются.

Структура научно-методического обеспечения включает следующие виды обследований.
Этапные комплексные обследования (ЭКО).  Задачами ЭКО является определение уровня различных сторон подготовленности и двигательного потенциала спортсмена на отдельных этапах подготовки. Проведение ЭКО осуществляется на важнейших этапах подготовки, проводится в рамках учебно-тренировочного процесса и плановой диспансеризации спортсменов.
Программа ЭКО

	№
	Направленность обследования
	Вид обследования

	1
	Морфологический статус
	Определение антропометрических показателей: рост, вес, окружности

	2
	Физическая (функциональная)
	Физические тесты соответствующей направленности

	3
	Психологическая 
	Оценка психо-эмоционального состояния: уровень самоконтроля, волевой мобилизации, самооценка и пр.

	4
	Контроль нагрузок
	Анализ выполнения нагрузок за предшествующий этап подготовки. Планирование на последующий этап


Текущие обследования (ТО). Задачами ТО являются систематический контроль над тренировочным процессом в целях повышения его эффективности и предупреждения перегрузок, перенапряжения, нарушения процессов адаптации, оценка уровня и структуры физической и технической подготовленности.

Программа ТО

	№
	Направленность обследования
	Вид обследования

	1
	Физическая (функциональна)
	Определение переносимости нагрузок (ЧСС в покое, до и после нагрузок

	2
	Психологическая 
	Оценка психо-эмоционального состояния: степень психического утомления, оценка самочувствия, активности, настроения.

	3
	Контроль нагрузок
	Анализ выполнения нагрузок за исследуемый период подготовки. Показатели объема и интенсивности тренировочной работы.

	4
	Оценка и анализ технической подготовленности
	Видеоанализ, фотоанализ технической подготовленности 



Оценка соревновательной деятельности (ОСД).  Задачей ОСД является анализ соревновательной деятельности по тяжелой атлетике, технико-тактические результаты. Проведение ОСД осуществляется на соревнованиях не ниже федерального уровня с помощью анализа итоговых протоколов соревнований и видео- и фотоматериала.

Углубленные медицинские обследования (УМО). Основными целями УМО являются получение наиболее полной и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровне общей и специальной работоспособности и подготовленности боксеров средствами обязательной диспансеризации, проходящей 2 раза в год.

Задачи УМО 

– диагностика и оценка состояния здоровья, физического развития, функционального состояния и уровня резервных возможностей;

– диагностика и выявление «слабых звеньев» адаптации, лимитирующих 

работоспособность;

– комплексная оценка общей и специальной работоспособности.

Основными задачами медицинского обследования в ГНП является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендации врача. В начале и конце учебного года занимающиеся должны пройти углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

Программа углубленного комплексного медицинского обследования (УМО)

1. Комплексная клиническая диагностика

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния

3. Оценка сердечно-сосудистой системы

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена

5. Контроль состояния центральной нервной системы

6. Уровень функционирования периферической нервной системы

7. Состояние вегетативной нервной системы

8. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата

9. Уровень физического развития и морфологическое состояние

10. Оценка состояния системы крови

11. Оценка состояния эндокринной системы

12. Оценка состояния системы пищеварения

13. Оценка состояния мочеполовой системы

14.Общая оценка состояния организма.

При любой форме физкультурно-оздоровительной работы очень важен систематический медицинский контроль. Ведь уровень здоровья и функциональное состояние организма – важные условия определения адекватного двигательного режима для каждого занимающегося и оценки его эффективности.

Цель медико-биологического контроля:  определение  рационального  двигательного режима, соответствующего анатомо-физиологическим и клиническим особенностям занимающихся  определенных  возрастных  групп;  сохранение  и  укрепление  здоровья спортсменов.

Задачи медико-биологического контроля:

•  Определение показаний и противопоказаний к занятиям волейболом.

•  Обоснование рациональных режимов тренировочного процесса волейболистов.

•
Систематическое   наблюдение   за   физическим   и   психо-эмоциональным   состоянием волейболистов.

•  Обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий.

•
Санитарно-гигиенический надзор  за  местами  и  условиями проведения  тренировочных занятий волейболистов.

•  Медицинское обеспечение соревнований по волейболу.

•
Санитарно-просветительская работа по вопросам рационального использования средств занятий  волейболом,  профилактике  травм  и  заболеваний,  правильного  применения режима работы и отдыха и т.д.

•  Ведение медицинской документации.

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. Плановая диспансеризация проводится два раза в год с целью   выявления динамики функционального состояния спортсменов, уровня их физического здоровья.  Внеплановая  диспансеризация  применяется  после  выявления  различных патологических состояний у спортсмена, после перенесенных травм, заболеваний для возобновления выполнения физических нагрузок спортсменом и определения возможности его участия в соревновании.

3.6 Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и основным структурным блокам планирования.

Управление спортивной тренировкой – это деятельность по постановке реальной цели подготовки, перспективных и текущих задач, определение методов, средств и путей решения этих задач, организация тренировочного процесса.

В управление спортивной тренировкой входит:

• планирование тренировочного процесса;

• текущий контроль процесса тренировки и состояния тренированности;

• обобщение и анализ данных контроля и внесение необходимых корректив в планирование (как в задачи плана, так и в способы их реализации).

В практике волейбола принято различать многолетнее, перспективное, годичное и текущее планирование.

Многолетнее планирование охватывает обычно в среднем 12-15 лет и предусматривает последовательно этапы отбора и обучения, базовой тренировки и спортивного совершенствования.

Перспективное планирование обычно охватывает четырехлетний цикл, основу которого составляет календарь соревнований. Исходя из него, определяются задания по годам, распределение тренировочных средств, динамика тренировочных и соревновательных нагрузок, определяются периоды подготовки внутри годовых циклов и др.

В годовом плане более детально определяются задачи, средства, методы периодов подготовки, динамика тренировочных и соревновательных нагрузок, организация тренировочного процесса и др.

Текущее планирование составляют месячные, недельные циклы, которые называют мезоциклами и микроциклами.

Текущий контроль процесса тренировки волейболистов и состояния спортсменов включает:

• учет и анализ проделанной работы по журналам тренера, по графикам тренировочных нагрузок и др.;

• оценку переносимости волейболистом тренировочной нагрузки на основании своевременной, объективной, исчерпывающей информации по данным тестирования подготовленности спортсмена, а также на основании педагогических наблюдений тренера и субъективных ощущений спортсмена;

• оценку функционального состояния организма занимающегося по данным медико-биологических проб (тестов);

• оценку уровня развития физических качеств и технико-тактической подготовленности волейболиста по данным регулярного контрольного тестирования;

• самоконтроль спортсмена;

• врачебный контроль, состоящий из ежегодного диспансерного обследования и тщательного осмотра врачами-специалистами.

Планирование спортивной деятельности является важным элементом работы тренера. В рамках перспективного планирования, тренеры в спортивной школе распределяют свою работу на 1 соревновательный сезон, продолжительность которого составляет от 6 до 10 месяцев, на время от одного до нескольких месяцев, от одной до нескольких недель (мезоциклы) и, конечно, на каждое тренировочное занятие (микроцикл). Правильно спланированная нагрузка должна готовить спортсмена к той деятельности, которая необходима на состязаниях, поэтому в периодизации спортивной тренировки на протяжении годичного цикла наблюдается несколько подготовительных, соревновательных и переходных периодов, внутри которых тренировочные нагрузки, с учетом функциональных возможностей спортсмена, варьируются как по объему, так и по интенсивности. На протяжении всего тренировочного процесса, не зависимо от периода, цикла, этапа подготовки необходимо заниматься повышением уровня функциональных возможностей организма спортсмена, развитием его физических качеств и совершенствованием технико-тактического мастерства. Соотношение мезо- и микроциклов выстраивается в соответствии с планом основных соревновательных стартов и, поставленных тренером, задач.

В спортивных играх используют следующие мезоциклы: втягивающие (плавный рост интенсивности нагрузок), базовые (основные тренировочные нагрузки, увеличивающие функциональные потенциалы организма спортсмена), ударные (сочетание тренировочной работы с играми или соревнованиями), стабилизирующие (для устранения выявленных изъянов и усовершенствования слабых сторон подготовленности спортсмена).

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Каждый большой годичный макроцикл для групп начальной подготовки и 1-го года занятий в тренировочных группах содержит 3-4 цикла, для более старших волейболистов - 4 цикла. Каждый цикл завершается соревнованиями, в том числе и в период каникул, а подготовка к этим соревнованиям планируется в три этапа.

В связи с этим для каждого этапа подготовки в программе дается направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы общеподготовительными, специально подготовительными, предсоревновательными и соревновательными.

В общеподготовительных микроциклах преобладают обучение новому материалу и физическая подготовка. В специально-подготовительных - увеличивается объем упражнений технико-тактического совершенствования и игровой направленности, в предсоревновательных - задачи физической подготовки решаются только специализированными волейбольными средствами.

Программный материал спортивной подготовки состоит из нескольких разделов (теоретического, практического, контрольного, восстановительных мероприятий), охватывающих все виды спортивной подготовки занимающихся и обеспечивающих интегральную подготовку высококвалифицированных волейболистов.

Теоретический раздел программы

Теоретический раздел программы предусматривает наличие тем, обеспечивающих формирование не только знаний, связанных со спортивной игрой «Волейбол», но и мировоззренческих   знаний:   по   истории   развития   этого   вида   спорта,   о   медико- биологических и гигиенических основах спортивной деятельности, о средствах и методах спортивной тренировки, а также приобретение научно-практических знаний по современным способам восстановления организма после физических нагрузок и профилактики травматизма. Перечень теоретических тем, предлагаемых спортсменам на всех этапах подготовки, представлен в таблице.

Тематический план теоретической подготовки по годам обучения

	 
	Этап начальной
	Тренировочный этап

	Тема
	подготовки
	(спортивная специализация)

	 
	Год обучения

	 
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	    Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

 История развития избранного вида спорта.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	 
	 
	 
	
	
	
	
	

	 Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	 основы спортивной подготовки

 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Утомление, его

признаки и меры предупреждения
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Гигиена
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	спортсменов. Гигиенические знания, умения и навыки
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	

	Спорт и здоровье.  режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.   
	 
	+
	+
	 
	 
	 
	+
	 

	основы спортивного питания
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Исторические
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	справки Спортивной школы 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Физиологические
особенности и

основы функционирования организма спортсмена
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	+
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	 Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Виды контроля  в

спорте.  Развитие основных физических качеств
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	   +
	+

	 Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Овладение основами техники и тактики избранного вида спорта. Развитие специальных психологических качеств
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	+

	Основы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	использования средств ОФП. Освоение комплексов физических упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок
	 
	 
	+
	
	+
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	 
	
	
	
	
	
	
	
	 

	Повышение индивидуального игрового мастерства
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	 Правила
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	соревнований. Повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Практический раздел программы
Практический раздел программы предусматривает:

овладение техникой основных приёмов нападения и защиты;

формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания и согласования;

приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий по волейболу;

содействие общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств применительно к данному виду спорта.

Программа рассчитана на изучение, закрепление, совершенствование полученных навыков и освоение более глубоких приёмов в течение года,  избранного вида спорта, по следующим разделам:

1. Общие основы волейбола.

2. Изучение и обучение основам техники волейбола.

3. Изучение и обучение основам тактики игры.

4. Основы физической подготовки в волейболе.

5. Воспитание физических качеств занимающихся волейболом.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(для всех этапов)
Общая физическая подготовка (ОФП)
В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управле​ния 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 упраж​нений 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) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре​пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количе​ство 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 отско​ка; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толка​ние 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, ручной мяч, футбол, бад​минтон 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», «Сал​ки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эс​тафета 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», «Борь​ба 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, блокиро​вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло​жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй уне​си», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с вы​полнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с пре​одолением препятствий.
Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып​рямление 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 гимнас​тической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука​ми 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): присе​дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на 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 сно​ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе​ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли​чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо​лением 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 тен​нисных (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 сус​тавах, 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 луче​запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От​талкивание 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, но передвиже​ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками иногами (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 (впе​ред 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). Много​кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь​ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте​лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на​бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве​личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом).
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. Много​кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой​ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот​ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп​литудой и максимальной быстротой.
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти​ческой 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 на уровне плеч), руки за головой, движе​ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю​щийся 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 рука​ми. 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 стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде​лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под​ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино​вых 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 напа​дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с актив​ным 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 напада​ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисно​го 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 стен​ки. 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 нападаю​щих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы​лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортиза​торах. То же, но 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 на резиновых амортизаторах: с мес​та, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемеще​ний (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; призем​лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащий​ся 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 набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбра​сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра​сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигна​лу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах.
Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини​мают 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 шага​ми с остановками и изменением направления, другой старается повто​рить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность дей​ствий 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 группо​вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды​дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Первый и второй годы подготовки
Техника нападения
1.Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, пере​мещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.
1. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способа​ми; 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 изменени​ем высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на
точность с собственного подбрасывания и партнера.
2. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
3. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (под​вешенного 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 площад​ки, правую, левую половины площадки.
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.
Техника защиты
1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким
стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочета​ние перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (рас​стояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); при​ем нижней прямой подачи.
3. Прием снизу двумя руками: 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 зoну нападения.
4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мя​чей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
Первый и второй годы подготовки
Техника нападения
1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и ос​тановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.
2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с измене​нием 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 последую​щим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте ипосле перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке.
3. 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 количе​ство, на точность; верхняя боковая подача.

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с раз​личных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки;
прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотомтуловища вправо (для правшей).
Техника защиты
1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, паде​ния и перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и падений с техническими приема​ми защиты.
2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних по​дач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; напада​ющего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с после​
дующим 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, напа​дающий удар по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блоки​рование в прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с раз​личных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.
Третий год подготовки
Техника нападения
1. Перемещения: чередование способов перемещения на максималь​ной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техничес​кими приемами нападения.
2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного пере​дачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличи​вая 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 на 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 собойиповорота 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 партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину.
1. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственно​го подбрасывания - с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места ипосле перемещения; на точность в пределах границ площадки.
2. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте.
3. 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); по​дачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее
количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верх​ней прямой подач на точность.
Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней​шей рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних ивысоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высо​ких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на под​ставке; 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, ими​тация 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, набро​шенному партнером; удар из зон 3,4 с высоких и средних передач, пря​мой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшен​ному партнером, из зон 2, 3 с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); напа​дающие удары с удаленных от сетки передач.
Техника защиты
1.Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений
и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на макси​мальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
1. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой по​дач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападаю​щего 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 на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; напада​ющего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторо​ну на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием
одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (пра​вой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, напа​давшего 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 на 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 на 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.
Четвертый год подготовки
Техника нападения
1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных поло​жений, стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.
Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по рассто​янию: 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, 3,4 с раз​личных 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
1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техни​ческими приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием.
2. 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.
Пятый год подготовки
Техника нападения
1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различ​ными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с ими​тацией приемов нападения.
2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для напа​дающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спи​ной в направлении передачи; с отвлекающими действиями (руками, ту​ловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке.
3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая пода​ча, подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точ​ность; планирующая подача, соревнование на большее количество вы​полненных правильно подач; чередование способов подач при модели​ровании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных.
Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильней​шей 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 после​дующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку
(скидка) двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворо​том 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 парал​лельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки).
Техника защиты
1.Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений стехническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием (одиночным и групповым).
1. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкну​тыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на спи​ну; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на 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 на грудь; чередова​ние способов приема мяча в зависимости от направления и скорости по​лета мяча, средства нападения.
2. 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 уда​ров 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 бло​кирование (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
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Первый и второй годы подготовки
Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя дву​мя 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 «свобод​ное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.
2. 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.
3. 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
1. 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.
2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игрокамизон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6с игрока​ми зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
Первый и второй годы подготовки
Тактика нападения

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки -лицом); подачи (способа, направления); нападающего уда​ра (способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего при​емом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча че​рез 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.
2. 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).
3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе​редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая переда​ча нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной).
Тактика защиты
1..Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних по​дач 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 направ​ления.
1. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; вза​имодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и стра​хующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при
приеме нападающих ударов и обманов.
2. 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 напада​ющего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году обучения.
Третий год подготовки
Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй пе​редачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для вы​полнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чере​дование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбива​ния мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя рука​ми, 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 напа​дающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.
1. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игро​ком зон 4 и 2 в условиях различных по характеру первых и вторых пере​дач; 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.

2. 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; при​ем верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для напа​дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.
Тактика защиты
1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различ​ными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, бло​кирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападаю​
щих ударов различными способами и обманных действий; выбор спосо​ба приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонноеблокирование (выбор направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрыва​ние» этого направления).
2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игро​ков 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 блокирова​нии; 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 и2 (чередо​вание этих двух вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование групповых дей​ствий в соответствии с программой для данного года обучения); пере​ключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через игрока передней линии.
Четвертый год подготовки
Тактика нападения
1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, раз​личных по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для напа​дающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глубины площад​ки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и нацеленных; 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; ими​тация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в прыж​ке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего
удара и передача в прыжке через сетку (в зону нападения); чередованиеспособов нападающего удара.

2. 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, различ​ных 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.
3.         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 нападаю​щий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: при​ем 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
1.Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от подачи, нападающего удара и обманных при​емов: выбор места, способа перемещения, определение направления уда​ра и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча при стра​ховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.
1. 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 зон2          и 4; игроков задней линии -страховка игроков, принимающих «труд​ные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за ее грани​цы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рам​ках системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокирова​нии; в) зон 5 и 1 с блокирующими.
3.Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в даль​ние 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 зоны3 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 со​перника «углом назад», с применением групповых действий по програм​ме данного года обучения и в условиях чередования нападающих дей​ствий; переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером нападавших действий.
Пятый год подготовки
Тактика нападения
1. 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 отвле кающими 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.
3. Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи (планирующей) и первая передача в зону 2, вторая переда​ча в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на площадке с отвлекающими действия​ми); 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 выпол​няет 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 напада​ющему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих актив​ны); в доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций.
Тактика защиты
1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рам​ках изученных групповых действий); выбор места, определение направ​ления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокиро​вании.

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игро​ком зоны 6 в рамках системы «углом назад» (на страховке и при при​еме 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 бло​кирующими игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в блокировании с блокирующимиигроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 с блоки​рующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игро​ками зон 4 и 3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с блокирующими игроками; игро​ков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов; сочетание групповых действии в рамках систем «углом впе​ред» и «углом назад».
3.Командные действия: расположение игроков при приеме пода​чи, 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 соот​ветственно характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом назад», когда страховку блокиру​ющих осуществляет крайний защитник (варианты групповых дей​ствий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «уг​лом назад».
3.7 Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка спортсмена – это организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в объективных результатах, адекватных этим возможностям. То же можно говорить о подготовке команды, у которой есть свои потенциальные психические возможности. Они не являются суммой возможностей игроков, а становятся чем-то принципиально новым: у каждой команды есть свой характер, темперамент, свое отношение к тому или иному сопернику.

Психологическая подготовка, являясь составной частью общей системы спортивной тренировки, зависит от других ее форм: физической, технической, тактической. При низком уровне   развития   физических   качеств,   независимо   от   полезности   приемов   психической регуляции, команда не может добиться высоких спортивных достижений, ее результат будет адекватен возможностям, т.е. невысоким.

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач:

1) общая психологическая подготовка,

2) специальная психологическая подготовка к соревнованиям,

3) психологическая защита в конкретном соревновании.

Общая  психологическая подготовка   решается  двумя  путями.  Первый  предполагает обучение спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психологическую готовность человека к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, обеспечивающей эффективную деятельность, концентрации и распределению  внимания,  способам  мобилизации  на  максимальные  волевые  и  физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам моделирования условий соревновательной борьбы.

Общая психологическая подготовка напрямую связана и с воспитательным процессом: применение любого педагогического средства только тогда полезно, когда тренер знает психологические особенности каждого своего подопечного (характер, темперамент, мотивацию занятий волейболом, волевые качества) и команды в целом (взаимосвязь разных социальных микрогрупп, роль лидеров, наличие конкретных аутсайдеров – «козлов отпущения»).

В  том  случае,  когда  цель  психологической  подготовки  –  подведение  спортсмена  к высшему уровню готовности к ответственным играм, ее направленность существенно меняется. Она направлена на решение таких частных задач, как ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для данной команды, формирование у спортсмена и команды психических «внутренних опор», преодоление психических барьеров, особенно тех,  которые возникают в игре с конкретным соперником, психологическое моделирование условий предстоящей борьбы, форсирование «сильных» сторон психологической подготовленности каждого игрока и команды в целом, создание психологической программы действий непосредственно перед игрой.

Начинается такая подготовка с планирования, когда тренер, зная индивидуальные особенности каждого игрока и «характер» своей команды, а также состояние в настоящее время, заранее подбирает средства повышения или понижения психического напряжения последних тренировок.  При  общей  тенденции  к  снижению  такого  напряжения  в  последние  дни  перед соревнованием иногда бывает смысл повысить его уровень, сделать своего рода «разрядку», после чего легче стабилизировать психическое состояние игроков.

Особую роль в специальной психологической подготовке  играет процесс формирования социальной микросреды в команде; хотя это постоянно осуществляется в тренировочном процессе,  непосредственно  перед  играми  приобретает  особую  остроту.  Тренер  подбирает способы  психической  изоляции  «нытиков» и  стремится  повысить  активность  «оптимистов», создает в команде обстановку спокойной, деловой уверенности, особое внимание уделяет психическому состоянию лидеров. При просмотре видеозаписей игры соперников ненавязчиво обращается внимание не столько на его сильные, сколько на слабые стороны, особенно если заметны моменты растерянности команды. При просмотре собственных игровых действий выделяются примеры успешных действий тех, кто в настоящий момент не чувствует уверенности в своих силах.

Непосредственно  в день игры основная  направленность регулирующих воздействий – создание спокойной боевой уверенности. При этом воздействия, в основном, перемещаются из сферы сознания спортсмена в сферу бессознательного, т.е. нередко средства регуляции только обозначаются условными знаками и как бы не замечаются.

Психологическая работа начинается с создания чувства уверенности в успехе. При этом могут использоваться следующие формулы самовнушения.

1. Я полностью контролирую свое поведение.

2. Я вижу трудности сегодняшней игры и знаю, как их преодолеть.

3. Я контролирую свои мысли и эмоции – я этому научился.

4. В последнее время я с каждым днем чувствовал себя все лучше и лучше.

5. Я в состоянии достигнуть своей цели и сыграть успешно.

6. Мы в состоянии достигнуть своей цели и выиграть сегодня.

7. Мое сильное тело и мозг едины.

8. Моя команда едина.

9. Я представляю себя счастливым и успешным.

10. Я представляю нашу команду счастливой и успешной.

Игроки и команды используют разные ритуалы, причем тренер должен неназойливо поддерживать это и уметь находить объяснение в каждом конкретном случае, когда ритуал «не сработал» и команда проиграла.

Психическое состояние спортсмена, особенно перед игрой, во многом определяется индивидуальными особенностями свойств нервной системы. Поэтому реально должно быть так: сколько есть спортсменов, столько должно быть индивидуализированных систем подготовки.
3.7 Планы применения восстановительных мероприятий

При современных уровнях соревновательных и тренировочных нагрузок средства восстановления и методика их применения в процессе тренировочной и соревновательной деятельности рассматриваются как важный фактор достижения целей системы подготовки волейболистов наряду с тренировкой и соревнованиями.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальное психологическое  воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки.   При   этом   возрастает   роль   тренера   в   управлении   свободным   временем занимающихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Очень важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа  восстановительных  средств   включает   в   себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частные травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

Во избежание травм рекомендуется:

1.Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2.Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3.Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

4.Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

5.Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6.Применять упражнения на расслабление и массаж.

7.Освоить упражнения на растягивание.

8.Применять  втирания,  стимулирующие  кровоснабжение  мышц,  но  только  по  совету врача

В    спортивной    практике    широко    используются    различные    виды    ручного    и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия и др. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Большую роль в сохранении здоровья спортсмена играет, проводимая со спортсменами, антидопинговая программа.

Средства восстановления используются при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок.
3.8 Планы антидопинговых мероприятий

В рамках статьи 26 ФЗ «О физической культуре и спорте  в РФ» обозначено не допустимость применения допинговых средств и методов в спортивных соревнованиях и тренировочного процесса.

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку по художественной гимнастике, в обязательном порядке проходят процедуру допинг-контроля в рамках участия в соревнованиях российского и международного уровня. А также при прохождении тренировочных мероприятий в рамках подготовки сборных команд России в соответствии с графиком Федерации России по волейболу.

3.9 Планы инструкторской и судейской практики

В течение всего периода обучения тренеру необходимо привлекать занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства соревнований.

По тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:

1.    Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2.    Составить конспект и провести разминку в группе.

3.    Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:

1.    Составить положение о проведении внутришкольных соревнований по волейболу.

2.    Знать правила заполнения протокола.

3.    Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

4.    Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

5.    Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.

6.    Постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи в поле и в составе секретариата.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием медико- биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для всех спортсменов. Использование их на различных этапах и в периоды подготовки позволит объективно оценить функциональное состояние волейболистов и на основе этих показателей вносить коррективы в планирование тренировочного процесса.
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта волейбол

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля   уровня физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени владения техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов  в системе планирования нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом году обучения, что позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности волейболистов на определенном этапе тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения этих показателей. Нормативные требования контрольных упражнений по физической подготовке,  составленные в  соответствии с  этапами  спортивной подготовки  и  Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Тренер на основании результатов и анализа контрольно-переводных нормативов и контрольных заданий на соревнованиях дает оценку уровня   подготовленности и готовности спортсмена к выполнению поставленных перед ним двигательных задач.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы  на этапе начальной подготовки

	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 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	
	
	

	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


       В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем:

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей;

- выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.
Контрольные нормативы по общей физической подготовке: (таблица 1)

1. Бег 30 метров с высокого старта. Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 минутной разминки дается старт.

2. Бег 500 метров. Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Учитывают время выполнения задания.

 3. Челночный бег 3 х 10 метров. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке длиной не менее 12-13 метров. Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 50 см. с центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией кладут деревянный кубик (5см3). Спортсмен становится  за ближней чертой на линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней – финишной – черте, пробегая её. Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения линии финиша.

4. Прыжки в длину с места (см.) – выполняют толчком двух ног от линии и края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляют стальной рулеткой.

5. Сгибание и разгибание рук на опоре 50 см. Выполняется из упора рук на гимнастической скамейке (положение кистей рук произвольно), туловище удерживать прямое. Руки сгибать в локтевом суставе до 90о.

6. Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками из-за головы (1 кг.) вперед из-за головы, (см.). Выполняют из положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортсмен занимает у линии старта положение, при котором тазовый угол, образуемый при разведении ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряют рулеткой.

Контрольные нормативы по технической подготовке (Табл. 2): 

1. Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном направлении – в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6х2 м., в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3 м.  каждый учащийся выполняет 5 попыток.

2. Испытания на точность первой передачи. Испытание преследует цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки.

3. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести нападающий удар, учащиеся могли достаточно точно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой и боковыми линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах их зоны 2 – в зонах 4-5. Каждый выполняет 5 попыток.

4. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния  и высоты передачи – рейки, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. При передачи из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток: учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а так же качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается).
Этапные нормативы спортивной подготовленности для групп на этапе начальной подготовки
	Название упражнения
	ГНП -1

9 лет
	ГНП-2

10 лет
	ГНП-3

11 лет

	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	Бег на 20 м

(с)
	4,5-4,4
	4,7-4,6
	3,96-3,93
	3,98-3,95
	3,86-3,83
	3,88-3,85

	Верхняя передача на точность из зоны 3 в зону  4
	8 из 10
	7 из 10
	9 из 10
	8 из 10
	10 из 10
	10 из 10

	Прыжок в

длину с места

(см)
	130-132
	115-117
	148-150
	148-150
	168-176
	160-166

	Прыжок вверх с места (см)
	24-25
	20-21
	25-26
	21-22
	27-29
	26-27


Этапные нормативы спортивной подготовленности для групп  на тренировочном этапе подготовки
	Название
упражнения
	ТГ-1

12 лет
	ТГ-2

13 лет
	ТГ-3

14 лет
	ТГ-4

15 лет
	ТГ-5

16 лет

	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	Бег на 20 м (с)
	3,78-3,75
	3,80-3,77
	3,66-3,55
	3,70-3,60
	3,56-3,46
	3,60-3,50
	3,46-3,36
	3,50-3,40
	3,37-3,31
	3,40-3,30

	Верхняя прямая подача на точность
	7 из 10
	6 из 10
	9 из 10
	8 из 10
	10 из 10
	10 из 10
	11 из 11
	11 из 11
	13 из 13
	13 из 13

	Прыжок в

длину с места

(см)
	188-186
	170-176
	199-208
	182-186
	211-223
	190-198
	221-233
	200-208
	233-244
	212-222

	Прыжок

вверх с места

(см)
	30-33
	28-29
	37-39
	33-35
	40-42
	39-40
	48-46
	44-48
	49-53
	41-43


Таблица нормативов по технической подготовке

	Упражнение
	Оценка
	Возрастные группы

	1. Подача.
	 
	НП 1
	НП 2
	НП 3
	УТ 1
	УТ 2
	УТ 3
	УТ 4
	УТ 5

	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4
	5
	5
	6
	6
	9
	9
	10
	10

	
	3
	4
	4
	4
	4
	6
	7
	7
	8

	
	 
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	5
	6

	
	 
	В дальнюю часть площадки 5-9 место из 6 подач
	В 6 зону из 6 подач
	В зону 1,5 8 подач (по 4 в каждую).
	В зону 1,6,5

	
	 
	
	
	
	10 подач

	
	 
	
	
	
	(по 3 в каждую).

	2. Приём.
	5
	5
	6
	5
	6
	10
	10
	11
	12

	
	4
	3
	4
	3
	4
	8
	9
	10
	11

	
	3
	2
	3
	1
	2
	6
	7
	8
	9

	
	 
	Вспомогательный игрок подает из зоны 6 в зону 3
	Подача выполняется с места подачи

	
	 
	(6 подач).
	5 подач довести из зоны 6 во 2.
	Из 5,1 во 2
	Из 5,6,1 во 2
	Из 5,6,1 во 2

	
	 
	 
	
	 8 подач (по 4 в каждую).
	12 подач (по 4 в каждую).
	12 подач (по 4 в каждую).

	3. Передача. Высота
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	7
	7

	над сеткой
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6

	1,5-2м.
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	 
	 
	из 3 в 4 зону 5 передач.
	из 3 в 4 зону 6 передач.
	из 2 в 4 зону
	из 3 в 4 зону над собой,
	из 3 в 4 зону в прыжке,
	из 3 в 4 зону в прыжке,

	 
	 
	
	
	5 передач
	5 передач.
	5 передач
	7 передач

	4. Нападающий удар
	5
	5
	5
	5
	6
	8
	8
	10
	10

	
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	8

	
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	6
	6

	
	 
	Нападающий удар со своего набрасывания.
	Нападающий удар с передачей

	
	 
	
	из зоны 3.

	
	 
	По всей линии (5 н/у).
	Из 4 зоны (5 н/у)
	Н/у из 4 зоны (5 передач).
	Из зоны 4,2 по 3 н/у  (6 н/у).
	Из зоны 4,3,2 по 3 передачи (8 н/у).
	Из зоны 4,3,2 по 3 передачи (10 н/у).


ПРИМЕЧАНИЕ: Нападающий удар считается выполнен правильно, если он сделан без касания мячом сетки и попал в площадку. В каждом упражнении даётся одна пробная попытка. Зачётная сумма баллов - 15.

Целесообразность и эффективность деятельности тренера прямо пропорциональны точности анализа данных педагогических наблюдений и контроля, полученных в тренировочном процессе. Это дает возможность непрерывно совершенствовать и корректировать планирование спортивной подготовки. Например, годовой план подготовки корректируется столько раз в году, сколько имеется рабочих планов, так как анализ предыдущего рабочего плана дает возможность внести коррективы при составлении очередного.

Оценка результатов деятельности осуществляется по следующим критериям:

Критерии оценки на этапе начальной подготовки:
• стабильность состава занимающихся;

• динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности;

• уровень освоения  основ  технической  подготовки  в  волейболе,  навыков  гигиены  и самоконтроля.

Критерии оценки на тренировочном этапе:
• состояние здоровья, уровень физического развития;

• динамика     уровня     подготовленности     в     соответствии     с     индивидуальными особенностями;

• освоение  объемов  тренировочных  нагрузок,  предусмотренных  учебным  планом  по волейболу; 

• освоение теоретического раздела программы.  

Вышеперечисленные  критерии  фиксируются  в  форме  промежуточного  и  итогового тестирования, а именно как:
-   показанный результат;

-   занятое место;    -   выполненный разряд.
5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

1. Банников А. М., Костюков В. В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика).- Краснодар, 2011

2. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ СДЮШОР.-М., 1982 (ГПН), 1983 (УТГ), (ГСС).

3. Волейбол/ Под. Ред. А. В. Беляева, М. С. Савина.- М., 2000

4. Железняк Ю. Д. К мастерству в волейболе. -М., 1978

5. Железняк Ю. Д. Юный волейболист.- М., 1988

6. Железняк Ю. Д. Ивойлов А. В. Волейбол.- М., 1991

7. Железняк Ю. Д. Кунянский В. А. У истоков мастерства.- М., 1998

8. Марков К. К. Тренер – педагог и психолог- Иркутск,

9. Марков К. К. Руководство тренера по волейболу.- Иркутск, 1999

10. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. –Киев,1999

11. Настольная книга учителя физической культуры/Под ред. Л. Б. Кофмана.- М., 1998

12. Никитушкин В. Г., Губа В. П. Методы отбора в игровые виды спорта .-М., 1998

13. Основы управления подготовкой юных спортсменов/Под ред. М. Я. Набатниковой.-М.,1982

14. Платонов В. П. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте.- Киев,1997

15. Системы подготовки спортивного резерва.- М., 1999

16. Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф. П. Суслова, Б. Н. Шустина.-М.,1995

17. Спортивная медицина: справочное издание- М., 1999Спортвиные игры/ Под  ред. Ю.Д. Железняка, Ю. М. Портнова.-М.,2000

18. Филин В. П. Теория и методика юношеского спорта.- М., 1987 

6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

	п\п
	Мероприятие
	Сроки проведения
	Место проведения

	1
	Областной   турнир по волейболу среди  сильнейших юношей 

Учащиеся ДЮСШ в 2 –х возрастных категориях
	 сентябрь 
	г. Балаково 

	2
	Первенство области по волейболу среди девушек 2001-2002 г.р.
	октябрь 
	г. Балаково

	3
	Первенство Саратовской области по Волейболу среди юношей в трех возрастных группах
	ноябрь 

	г. Саратов

	4
	Первенство Саратовской области среди сельских ДЮСШ
	 декабря  
	г. Маркс

	5
	Зимняя Областная спартакиада сельских ДЮСШ
	январь. 
	По назначению

	6
	Летняя  Областная спартакиада сельских ДЮСШ
	Июнь 
	По назначению

	7
	Областной турнир по волейболу среди сильнейших юношей учащихся ДЮСШ в 3 возрастных категориях
	январь
	По назначению

	8
	Областной турнир в 2 возрастных категориях среди учащихся ДЮСШ
	Февраль 
	г. Пугачев

	9
	Первенство области «Урожай» среди юношей
	март
	По назначению

	10
	Областной турнир по волейболу среди сильнейших юношей учащихся ДЮСШ в 3 возрастных категориях
	май
	По назначению


	№

п/п
	Наименование 

нормативов


	Ед. измерения
	СО (1 год)
	СО (2 год)
	НП (1 год)
	НП (2 год)
	НП (3 год)

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	Мальчики
	

	1.
	Бег 30 м.
	сек.
	6,0
	6,9
	7,3
	5,9
	6,3
	7,1
	5,8
	6,1
	6,6
	5,5
	5,8
	6,3
	5,3
	5,5
	6,0

	2.
	Бег 1000 м.
	сек.
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт

	3.
	Челночный бег  3х10 м.
	сек.
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	7,7
	8,9
	9,5

	4.
	Прыжки в длину с места
	см.
	135
	120
	100
	140
	130
	110
	145
	140
	135
	155
	150
	145
	165
	160
	155

	5.
	Сгибание и разгибание рук  в  упоре   от пола
	кол-во раз
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	14
	13
	12
	16
	15
	14
	18
	17
	16

	6.
	Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками из-за головы
	метры
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7

	
	Девочки
	

	1.
	Бег 30 м.
	сек.
	6,4
	7,1
	7,6
	6,2
	6,8
	7,3
	6,0
	6,1
	6,4
	5,8
	6,0
	6,1
	5,5
	5,8
	6,0

	2.
	Бег  600 м.
	сек.
	Зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт

	3.
	Челночный бег  3х10 м.
	сек.
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	8,6
	9,2
	9,9

	4.
	Прыжки в длину с места
	см.
	
	110
	90
	
	125
	100
	135
	130
	125
	145
	140
	135
	156
	150
	145

	5.
	Сгибание и разгибание рук  в упоре от скамейки
	кол-во раз
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	11
	10
	9

	6.
	Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками из-за головы
	метры
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	6
	5
	4
	7
	6
	5


Контрольные нормативы по ОФП и СФП: ( таблица 1)
Контрольные нормативы по ОФП и СФП 
	№

п/п
	Наименование нормативов


	Ед. измерения
	УТ (1 год)
	УТ (2 год)
	УТ (3 год)
	УТ (4 год)
	УТ (5 год)

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	Юноши
	

	1.
	Бег 30 м.
	сек.
	5,1
	5,4
	5,6
	4,9
	5,2
	5,4
	4,6
	4,8
	5,1
	4,3
	4,6
	4,9
	4,1
	4,4
	4,7

	2.
	Бег 1000 м.
	сек.
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт

	3.
	Челночный бег  3х10 м.
	сек.
	7,5
	8,3
	9,3
	7,3
	8,1
	9,0
	7,0
	7,9
	8,8
	6,8
	7,6
	8,6
	6,6
	7,5
	8,2

	4.
	Прыжки в длину с места
	см.
	175
	170
	165
	185
	180
	175
	195
	190
	185
	200
	190
	190
	205
	200
	195

	5.
	Сгибание и разгибание рук  в  упоре   от пола
	кол-во раз
	20
	19
	18
	22
	21
	20
	25
	24
	23
	32
	30
	28
	38
	36
	34

	6.
	Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками из-за головы
	метры
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	15
	14
	13

	
	Девушки
	

	1.
	Бег 30 м.
	сек.
	5,4
	5,7
	6,0
	5,2
	5,6
	5,8
	5,0
	5,4
	5,7
	4,8
	5,2
	5,5
	4,6
	5,0
	5,3

	2.
	Бег  600 м.
	сек.
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт
	зачёт

	3.
	Челночный бег  3х10 м.
	сек.
	8,2
	9,0
	9,6
	8,0
	8,6
	9,2
	8,2
	8,4
	9,0
	8,0
	8,4
	8,8
	7,9
	8,2
	8,6

	4.
	Прыжки в длину с места
	см.
	165
	160
	155
	175
	170
	165
	185
	180
	175
	195
	190
	185
	200
	195
	180

	5.
	Сгибание и разгибание рук  в упоре от скамейки
	кол-во раз
	13
	12
	11
	15
	14
	13
	18
	17
	16
	19
	18
	17
	21
	20
	19

	6.
	Бросок набивного  мяча  1 кг, двумя руками из-за головы
	метры
	8
	7
	6
	9
	8
	7
	10
	9
	8
	11
	10
	9
	12
	11
	10
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