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1. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа физкультурно-спортивной направленности по волейболу для спортивно-оздоровительных групп составлена в соответствии:

- с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- с письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 11 декабря 2006 года № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»;

-  с письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015 года № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;

- с «Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации» (информационное письмо Департамента молодежной политики, воспитания и защиты детей Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 сентября 2006 года № 06-1479);
- с «Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации» (информационное письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685 и изм., внесенными письмом Росспорта от 21.03.2008 № ЮА-02-07/912);

и на основе действующих примерных учебных программ для ДЮСШ по волейболу.
Дополнительная образовательная  программа соответствует:
· российским традициям и мировым тенденциям развития волейбола;

· основному общему, среднему (полному) общему уровню образования;

· физкультурно-спортивной направленности;

· современным образовательным технологиям, отраженным в принципах обучения:
 а) индивидуальности (индивидуальный подход применяется на всех занятиях со всеми обучающимися),
 б) доступности (в группу принимаются все желающие), 
в) преемственности; 
г) результативности (ежегодно отслеживаются результаты, показанные учащимися на соревнованиях различного уровня), 
д) применение методов контроля развития двигательных качеств в приеме контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
ж) применение разнообразных средств обучения и оборудования: мячи волейбольные, эспандеры, набивные мячи, гимнастические маты, гимнастические скамейки и др.
      Данная программа направлена на:

- формирование и развитие способностей обучающихся для занятий спортом;

- удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культурой и спортом;

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

- выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; 
- профессиональную ориентацию обучающихся, создание условий для социального и профессионального самоопределения, самореализации личности обучающегося;

- создание условий для развития гармоничной личности  обучающегося;

- развитие мотивации личности обучающегося к достижению доступной спортивной цели, к познанию своего организма и творческому развитию личности;

- обеспечение эмоционального благополучия обучающегося в процессе физического самосовершенствования;

- приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям развития спорта, воспитание чувства патриотизма, чувства гордости за свою спортивную школу, свой город, свою область, свою страну;

- профилактику асоциального поведения, отсутствие у всех учащихся вредных привычек;

- целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности обучающегося различными средствами и методами.
 Направленность дополнительной образовательной программы:

физкультурно-спортивная.
Программа построена на принципах:

· системности, которая предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

· преемственности, которая определяет последовательность изложения программного материала по этапам подготовки, обеспечивает в тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

· вариативности,  предусматривающей в зависимости от этапа подготовки и индивидуальных особенностей волейболиста вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.
Актуальность программы заключается в том, что в современном обществе рождается все больше детей с различными отклонениями в здоровье, с низким уровнем развития двигательных качеств. Необходимость подготовки гармонично-развитых в физическом отношении детей назрела давно. Такая подготовка помогает заложить фундамент развития двигательных качеств юных спортсменов, помогает наиболее перспективным из них достичь более высоких спортивных результатов, а также помогает большинству юношей подготовиться к службе в Вооруженных силах России.
Педагогическая целесообразность заключается в том, что определенная часть тренеров-преподавателей относится к процессу подготовки спортсменов как к специализированному процессу, забывая о развитии других качеств, в том числе и человеческих. Воспитание гармоничной личности, укрепление психического и физического здоровья детей и целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка вот главные составляющие данной программы.
Цель  образовательной программы:
·      сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом; подготовить всесторонне-развитую личность спортсмена, способную стать победителем.
Задачи дополнительной образовательной программы:
    В ходе выполнения программы решаются следующие задачи:
Для спортсменов, занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе, основными задачами являются:

 - улучшение физического развития;

- овладение основами техники игры в волейбол;

- разносторонняя физическая подготовленность;

- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям.

Особенности дополнительной общеобразовательной программы: 

 
 В тренировочном процессе развиваются все двигательные качества учащихся, выявляются одаренные спортсмены-волейболисты.  Программный материал практических занятий представлен в форме тренировочных заданий 
Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной дополнительной общеобразовательной программы:  
От 15 до 21 лет.
Сроки реализации дополнительной образовательной программы: 1 год.          Обучающиеся принимаются на спортивно-оздоровительный этап в любом возрасте. 
Формы и режим занятий:

Годовой учебно-тематический план  в спортивно-оздоровительных группах по волейболу рассчитан  на 52 недели (312 часов), из них 46 недель - учебно-тренировочные занятия, 6 недель отводится на восстановительные мероприятия и самостоятельную работу воспитанников в каникулярный период.

Основными формами проведения учебно-тренировочных занятий являются:

- групповое занятие продолжительностью 3 академических часа (6 часов в неделю); 
- теоретические занятия, где используются: лекции, беседы, видеофильмы, записи соревнований Всероссийского и международного масштаба, а также теоретическая подготовка в процессе каждого занятия;

-  прохождение медицинского осмотра, медицинский контроль на учебных занятиях;

- восстановительные мероприятия. 
Ожидаемые результаты  и способы их проверки:

По итогам обучения по программе в целом воспитанники должны знать:

1. Состояние и развитие волейбола в России;

2. Правила техники безопасности;

3. Правила игры;

4. Терминологию волейбола.

Должны уметь:

1. Выполнять передачу, прием, подачу мяча, нападающие удары и постановку блока;

2. Анализировать и оценивать игровую ситуацию;

3. Обладать тактикой нападения и защиты;

4. Судить соревнования по волейболу.

Должны иметь навыки:

1. Владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного приема и нападающих ударов, постановка блока,  различных видов приема и передачи мяча;

2. Применение индивидуальных действий как в нападении, так и в защите;

3. Самостоятельно применять все виды перемещения.


Формы подведения итогов:

· Участие в школьных (колледжных), городских и областных соревнованиях;

· Сдача контрольных нормативов по физической и  технической подготовке два раза в год (октябрь и май);

· Участие в судействе школьных (колледжных) соревнований по волейболу.

· Основной формой проведения учебно-тренировочного занятия является групповой урок продолжительностью 3 часа.

Основные показатели результативности образовательной программы:

· стабильность состава занимающихся; 
· динамика прироста индивидуальных показателей выполнения контрольно-нормативных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной подготовки; 
· результаты участия в соревнованиях. 
Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы:

     Важным звеном управления подготовкой обучающихся является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

         Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – правильный выбор контрольных упражнений (тестов). При комплектации тестов необходимо исходить из того, что контрольные упражнения должны быть проверены на надежность, информативность и эквивалентность.  

В программе предусматривается сдача   контрольных упражнений.    Все они соответствуют статистическим критериям надежности, объективности и информативности. Важно 2 раза в течение года проводить испытания приблизительно в одно и то же время (весной и осенью). 
                                  2.Учебно-тематический план

2.1. Содержание годового планирования.
        В процессе тренировки важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:
1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;
2) увеличение темпов нагрузок от спортивно-оздоровительного этапа до этапа начальной подготовки;

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности обучающихся;

4) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма обучающихся.

        На спортивно-оздоровительном этапе основное внимание  нацелено на создание фундамента общей физической подготовленности. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких как быстрота, сила, координационные и скоростно-силовые качества, гибкость и выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта. Используются различные средства общей физической подготовки.  

 Годовой учебно-тематический план на спортивно-оздоровительный этап представлен в таблице № 1.

                                                   Таблица №1
Годовой учебно-тематический план-график для спортивно-оздоровительной группы
	
	Месяцы
	

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

	1.Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	2.Физическая подготовка 
	9
	8
	12
	9
	9
	9
	12
	9
	8
	9
	12
	12
	118

	3.Техническая  подготовка  
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	72

	4.Тактическая подготовка 
	3
	3
	   3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36

	5.Интегральная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	6.Участие в соревнованиях
	3
	3
	   3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36

	7. Медицинский контроль восстановительные мероприятия, 
	-
	1
	-
	-
	 -
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1

	8.Контрольные испытания
	-
	3
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	12

	Всего
	24
	27
	27
	24
	27
	24
	27
	24
	30
	24
	27
	27
	312

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица №2

Наполняемость групп, объем учебно-тренировочной работы и требования по физической, технико-тактической, интегральной и спортивной подготовке

	Год обучения
	Возраст для зачисления, лет
	Минимальное число занимающихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технико-тактической, интегральной  и спортивной подготовке на конец учебного года

	Спортивно-оздоровительный этап

	1-й период
	15-21 
	15
	6
	Контрольные испытания по физической подготовке. Контрольные испытания по ОФП, СФП, ТТП. 

Участие в соревнованиях.


2.2. Содержание   учебно-тематического планирования

Таблица №3

  Тематическое планирование спортивно- оздоровительные группы (1 год)
	
	Месяцы
	

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

	1.Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	1.1. Физическая культура и спорт в России. История развития волейбола
	· 0,5
	
	
	
	
	· 
	
	
	
	
	
	

	1.2. Сведения о строении и функциях организма человека. Гигиенические знания, умения и навыки.
	· 
	· 
	
	
	
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1.3.   Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	
	· 
	·  
	
	
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1.4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	
	· 
	· 
	· 
	
	
	
	· 
	
	
	
	· 

	1.5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений.
	
	
	 
	· 
	· 
	
	
	
	
	
	
	· 

	1.6. Спортивные соревнования, их организация и проведение.
	
	
	
	· 
	· 
	 
	· 
	
	
	
	
	

	1.7. Требования техники безопасности при занятиях волейболом. Основы техники и тактики избранного вида спорта.
	· 0,5
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1.8. Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике волейбола.
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1. Содержание теоретической подготовки
Теоретические сведения могут сообщаться в паузах отдыха во время основной и заключительной частей учебно-тренировочных занятий. Более продолжительные беседы проводятся во время пребывания волейболистов на сборах и в спортивно-оздоровительном лагере. В этих условиях для теоретических занятий можно выделить специальное время (20-25 мин.).

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. По мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания.

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях.

Теоретическая подготовка связана с физической, техникой, тактической, моральной и волевой подготовкой, как элемент практических занятий.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Контроль за усвоением знаний проводиться в виде опроса или беседы. В этом случае преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, выяснить, какие элементы системы не усвоены. Периодически контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.).

1.1.Физическая культура и спорт в России. История развития волейбола. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах. Сведения об истории развития волейбола.
1.2. Сведения о строении и функциях организма человека.   Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем.

1.3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки.

1.4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. Дневник самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа.

1.5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений. Соревновательные и тренировочные нагрузки, специфические и неспецифические, различные по величине и направленности. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. Дозирование нагрузки.

1.6. Спортивные соревнования, их организация и проведение. Роль соревнований в подготовке занимающихся в спортивно-оздоровительных группах, в подготовке спортсменов. Правила соревнований в избранном виде спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях.

1.7. Требования техники безопасности при занятиях волейболом. Основы техники и тактики избранного вида спорта. Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической подготовки.

1.8. Основы методики обучения физическим упражнениям, технике и тактике волейбола. Понятие о методике тренировки. Факторы, обусловливающие эффективность обучения, тренировки.

1.9. Планирование и контроль в процессе спортивно-оздоровительных занятий. Индивидуальные планы занимающихся и ведение дневника самоконтроля показателей тренировочной и соревновательной деятельности.

1.10. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тренировки в волейболе. Тренажерные устройства, технические средства.

2. Содержание физической подготовки

Физическая подготовка направлена на всестороннее развитие организма спортсмена, укрепление его здоровья, совершенствование двигательных качеств и способностей.
2.1. Общая физическая подготовка (ОФП). В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
2.1.1.Гимнастические упражнения:

Для мышц туловища и живота
1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища.
2. Подъем прямых ног из положения виса.
3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.
4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.
5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.
6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, мешочками с песком или дробью.
7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища.
8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами. 7 9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание).
1. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - «велосипед».
2. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад.
3. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны.
4. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны.
5. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до положения сидя на полу.
6. Из положения лежа на спине:
а)
поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;
б)
круговые движения ногами;
в)
закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;
г)
поднимать ноги под углом 45—90° и выше;
д)
поднимать одновременно ноги и туловище.
7. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки.
8. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком вернуться в упор сидя.
9. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону
10. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой.
11. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном туловища сесть влево.
12. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами.
Для мышц рук и плечевого пояса
1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах.
2. То же с отягощениями.
3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое.
4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в локтевых и лучезапястных суставах.
5. Упражнения с гимнастическими палками.
6. С эспандером и амортизатором.
7. Отталкивание руками от стены, пола.
8. Жим веса лежа на спине.
9. Ходьба на руках (с поддержкой партнера).
10. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением партнера (в парах).
11. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг.
12. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены.
13. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево.
14. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно давит вниз; первый противодействует давлению.
15. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, второй препятствует
этому.
16. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит руки второго в стороны, второй препятствует ему.
17. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого назад, первый противится этому.
Для мышц ног
1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием.
2. Выпрыгивания из положения седа,
3. То же, но с отягощением.
4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.
5. Перескоки с ноги на ногу.
6. Прыжки на двух ногах.
7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.
8. Подъем на носки с отягощением.
9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет различной высоты.
10. То же, но с отягощением.
11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться вы​прыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми.
12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках.
13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п.
14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать в исходное положение.
15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать.
Для мышц задней поверхности бедра
1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги.
2. То же, но с отягощением.
3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги.
4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое.
5. То же, но с отягощением.
6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх.
7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч.
8. В выпаде — прыжком менять положение ног.
9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах.
2.1.2 Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации:
1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине.
2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки.
3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях.
4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками.
5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом ноги.
6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись.
7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках.
8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.
9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков).
10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки.
11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега.
12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами.
13. Длинный кувырок вперёд.
14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки.
15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад.
16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет).
17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки.
18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно.
19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет)
20. Комплексы вышеуказанных упражнений.
2.1.3. 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 препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов.
2.1.4. Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)
2.2.1 Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
2.2.2 Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
2.2.3. Упражнения для развития прыгучести Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг).
2.2.4. Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.
2.2.5. Многократные броски набивного мяча. (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).
2.2.6. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
2.2.7.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча.   Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются 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 передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера 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. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
2.2.8. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальнымпрогибанием 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 пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.
2.2.9.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы​лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. 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 заключительным 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).
2.2.10. 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 места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).
Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. 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 принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча.
Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений.
Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо​вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое.
3.Содержание технической  подготовки

3.1. Техника нападения.  
Перемещения и стойки. Перемещение приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений. 
Передачи:  Передача мяча сверху двумя руками; над собой - на месте и после перемещений различными способами; с набрасыванием партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2. 

Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и прыжке, после перемещения

Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча держателе (подвешенного на шнуре); в стену – расстояние 6 м, 9 м; через сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки

Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке: бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 
3.2. Техника защиты. 

 
Перемещения и стойки; то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.

Прием сверху двумя руками; прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.

Прием 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;  прием подачи и первая передача в зону нападения.

Блокирование: одиночное блокирование резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 
4.Содержание тактической  подготовки

4.1.Тактика нападения:   
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в зоны – по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо владеющего приемом мяча.

Групповые действия: взаимодействия игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи.

Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 
4.2. Тактика защиты. 
Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками  зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками 4 и 2; игроков зон 5,1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.

Командные действия: расположение  игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
 5.Содержание интегральной   подготовки

Основная цель интегральной подготовки сводится к тому, чтобы научить учащихся реализовывать в игровых навыках результаты всех сторон тренировки.

Задачи интегральной подготовки:

· установление связи физической и технической подготовки, технической и тактической, теоретической и психологической, двух последних с предыдущими;

· изучение процесса игры посредством игр, подготавливающих к волейболу, учебной двусторонней игры в волейбол по упрощенным правилам;

· применение изученных технических приемов и тактических действий в учебных играх в волейбол;

· система заданий по применению технических приемов и тактических действий в игре;

· система установок на игру в контрольных играх и соревнованиях.
5.1. Чередование упражнений для развития физических качеств, скоростно-силовых качеств   с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими упражнениями). Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-нападении. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же - тактических действий.
5.2. Учебные игры. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного материала.
6.Участие в соревнованиях

Предсоревновательный этап
Задачи предсоревновательного этапа: увеличение объёма игровой направленности, повтор пройденного материала. На этом этапе снижается объём тренировочных нагрузок и повышается интенсивность за счёт увеличение скорости выполнения упражнений. Количество тренировок в неделю может составлять 5-6.  В середине и в конце каждого микроцикла предусматривается использование упражнений соревновательной направленности (контрольные игры).

Соревновательный этап
Основными задачами соревновательного этапа является повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение спортивных результатов в соревнованиях. В соревновательном микроцикле проводятся 3-5 игр подряд.  
7. Инструкторская и судейская практика

Инструкторская и судейская практика изучается в ходе проведения игр и не требует отдельных занятий
8. Медицинский контроль, восстановительные мероприятия

В ходе освоения дополнительной программы у обучающихся спортивно-оздоровительной группы должны сформироваться убеждения, что человек, занимающийся спортом, представляет из себя сложную социально​биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.
Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс.
Педагогический контроль - является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности занимающихся на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Задачи педагогического контроля:
-учет тренировочных и соревновательных нагрузок;
-определение различных сторон подготовленности занимающихся;
-выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат;
-оценка поведения занимающегося на соревнованиях.
Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.
Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.
В последние года значительно повысилось значение организации врачебно​педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.
Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.
Методы контроля: анкетирование, опрос; педагогическое наблюдение; тестирование.
Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль занимающегося.
Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, а также физической, технической и психологической подготовленностью.
Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого занимающихся, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности.
Следует систематически проводить обследование занимающихся до и после тренировок.
Для правильной организации тренировочного процесса тренер консультируется со спортивным врачом баскетбольного клуба.
Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности.
9. Контрольные испытания

Основными критериями оценки занимающихся в спортивно-оздоровительной группе  являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.
Описание тестов   по физической подготовке
1. Бег 30 м (6 х 5м). На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 5 м шесть раз. При изменении направления движения обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
Бег 30 м. с высокого старта. Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих зависит от кол-ва дорожек. После 10-15 мин. разминки дается старт. Разрешается только одна попытка.
2. Бег 92 м (бег с изменением направления). На волейбольной площадке расположить 7 набивных мячей (1 кг), мяч № 7 на расстоянии 1 м от лицевой линии. Спортсмен располагается за серединой лицевой линии (см рисунок). По сигналу он начинает бег, касаясь мячей по одному (№ 1,2,3,4,5,6). Игрок должен каждый раз касаться мяча за лицевой линией (№7). Начинают бег из низкой стойки. Время засекается по секундомеру. Фиксируется время пробегания всей дистанции.
3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший результат.
4. Прыжок вверх толчком двух ног с места с взмахом обеих рук. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъёма общего центра тяжести при подскоке вверх. Отталкивание и приземление не должны выходить за пределы квадрата 50 х 50 см. Число попыток - 3. Учитывается лучший результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчёта при положении стоя на всей ступне).
5. Метание набивного мяча 1 кг из-за головы двумя руками сидя на полу. Испытуемый сидит на линии, ноги врозь, держа мяч двумя руками перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же бросок вперёд. Три попытки, учитывается лучший результат.
Описание переводных тестов по технической подготовке
1. Верхняя передача на точность из зоны 3 в зону 4. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничивается 3 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Наброс мяча выполняется преподавателем из зоны 6. Каждый учащийся выполняет 10 попыток: учитывается количество передач, отвечающее требованиям по точности и качеству выполнения передачи (передачи с нарушением правил игры не засчитываются).
2. Передача мяча двумя руками стоя у стены. Учащийся располагается на расстоянии 2,5 м от стены, на высоте 3 м делается контрольная линия. Учащийся подбрасывает мяч над собой, верхней передачей посылает мяч в стену, после отскока от стены снова выполняет передачу в стену. При выполнении необходимо соблюдать расстояние до стены и высоту передачи не ниже контрольной линии. Учитывается количество передач, выполненных подряд с двух попыток (учитывается лучшая).
3. Вторая передача на точность стоя спиной из зоны 3 в зону 2.
См. п.1. (вместо зоны 4 - зона 2).
4. Приём мяча после подачи через сетку и первая передача в зону 3. Нацеленная подача выполняется в зону задней линии, где расположился испытуемый. Принимая мяч в своей зоне (специально ограниченной контрольными линиями), учащийся должен направить её через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зоне 3. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то попытка не засчитывается. Ученику даётся 10 попыток.
5. Нападающие удары прямой по ходу и с переводом из зоны 4 после второй передачи. Требования в данном виде испытаний сводятся к качественному в техническом отношении выполнению нападающего удара в прыжке после разбега, производимого со второй передачи из зоны 3. Высота передачи не менее 3 м. Испытуемый может выполнять прямые удары как по ходу, так и с переводом. Из 10 попыток учитываются только удары в прыжке после разбега с двух шагов, попавшие в пределы противоположной площадки. Действие необходимо выполнять в соответствии с правилами игры.
6. Одиночное блокирование прямого удара по ходу из зон 4 и 2. Учащийся располагается в зоне
3. Нападающие удары в прыжке после разбега с противоположной стороны площадки выполняются поочерёдно с зон 4 и 2 с высоких передач. Из 10 попыток учитываются мячи, отскочившие от рук блокирующего обратно в площадку соперника. При касании сетки блокирующим попытка не засчитывается.
7. Верхняя подача в пределы площадки. Основные требования: при качественном техничном исполнении верхней подачи из-за пределов площадки послать мяч в противоположную часть волейбольной площадки. 10 попыток.
Описание проведения тестов по тактической подготовке.
1. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 стоя лицом или 2 стоя спиной в соответствии с сигналом. Сигналом служат положение рук преподавателя (учащегося) за сеткой. Мяч перед передачей посылается из глубины площадки. Сигнал подаётся в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. Испытуемый должен выполнить вторую передачу в зону, противоположную направлению смещения сигнала (отвести от блока). 10 попыток.
2. Нападающий удар или обманный удар (или скидка) в зависимости от того, поставлен блок или нет. В отсутствие блока необходимо выполнить нападающий удар. При появлении над сеткой блока, выполняется «обман» в прыжке одной рукой. Блок появляется во время отталкивания испытуемого при прыжке. Учитывается количество правильно выполненных заданий и точность полёта мяча. Перекрытый блоком «обман» не учитывается. 10 попыток.
3. Защитные действия (блокирование или отскок от сетки) при атаке с противоположной стороны площадки. Испытуемый располагается у сетки в зоне 2 на расстоянии 1 м. С противоположной стороны площадки учащиеся выполняют атакующие действия в зоне 4. При условии нападающего удара в прыжке, испытуемый выполняет блокирование. Если испытуемый определяет, что будет выполнена скидка или атака без прыжка, то он должен отскочить от сетки для приёма мяча в защите. Из 10 попыток учитываются те, в которых учащийся принял правильное решение и выполнил действия в соответствии с правилами игры.
3. Методическое обеспечение программы
3.1. Воспитательная работа 
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и тренировочной деятельности, особенностей их влияния па личность молодого человека, задач спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочную и соревновательную деятельность.   
Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с обучающимися является единство воспитательных действий.  
В работе со спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, членов бюро секций, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта.

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения.  
Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. 
Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об официальном одобрении, награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о награждении не должен решаться одним тренером без обсуждения в коллективе. Такой подход укрепляет веру в справедливость спортивного коллективизма, в дружбу и товарищество, развивает чувство ответственности перед коллективом.

  В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться.

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой личности.

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или совершенствованию. Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества. Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности.  
Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований.   Просмотр спортивных репортажей по волейболу с соревнований чемпионата мира, с Олимпийских игр всегда дает положительный результат.  
Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических заданий на дом, при разработке индивидуальных планов занятий на период каникул. 
При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий па спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни обучающихся; определить методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.).

 Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.

       3.2. Психологическая подготовка обучающихся
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

Воспитание высоконравственной личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе спортивно-оздоровительной  работы не только готовят волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.

Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению.

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то нейтральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи па разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности.

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».

Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания.

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с объекта па объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность -умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий.

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, колебания.

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды.

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

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер.  
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:

1) осознание игроками задач на предстоящую игру;

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.);

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.

Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. 
Различают четыре вида эмоциональных, пред соревновательных состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность па предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 
Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др. Пред игровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию пред игровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сопливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п.

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний.
Тренер-преподаватель должен знать все психологические состояния и регулировать при помощи специальных приемов: 
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

• применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего па спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе;

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления командой.

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом.

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин. Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минут-иуго беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцептировать внимание спортсменов па определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре.

Замены могут быть произведены и по различным причинам -для отдыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д.

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.

3.3. Восстановительные средства и мероприятия

         Неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса восстановительные мероприятия. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. Наиболее естественными являются педагогические средства восстановления, куда входят как отдельные упражнения (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость и расслабление, так и построение учебно-тренировочного процесса в микро-, мезо-, и макроциклах. О правильном применении педагогических средств можно говорить тогда, когда у спортсмена после определенного цикла занятий отмечается нарастание тренированности и повышение работоспособности. Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на другой вид деятельности или варьированием объемов работы. Именно такое сочетание и переключение предусмотрено данной программой. Для повышения работоспособности при построении микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом - в мезоциклах. Наряду с возрастанием нагрузки в одном-трех микроциклах нужно предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле.

Педагогические средства восстановления являются основными, потому что нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием любых психологических и медико-биологических средств. Особое значение оптимальное построение тренировочного процесса с обеспечением восстановления имеет в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах 1-2 годов обучения. Здесь главными средствами восстановления должны быть специально-подобранные подвижные игры, эстафеты, спортивные игры, скоростные и силовые упражнения, выполняемые в игровой или соревновательной форме. На следующих этапах обучения с целью восстановления используются бег трусцой, ходьба, плавание, а также упражнения на расслабление.

 К психологическим средствам восстановления относятся: аутогенная тренировка, психопрофилактика, мышечная релаксация, сон, отдых, психорегулирующая тренировка, отдых, исключение отрицательных эмоций. Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика самовнушения, благодаря которой спортсмен расслабляет мускулатуру, регулирует деятельность вегетативной нервной системы. Психологические средства  восстановления применяются в учебно-тренировочных группах. В группах начальной подготовки психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой форме, по схеме круговой тренировки. Частой сменой разнообразных упражнений.

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, витаминизацию, разновидности массажа, физиотерапию, курортотерапию и фармакологические средства. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и  мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. В связи с этим выбор восстановительных средств, в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого легкоатлета. Главным средством восстановления и повышения работоспособности спортсменов является питание. Его значение трудно переоценить еще и потому, что период пребывания в  ДЮСШ совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, подростков, юношей.  

      Питание выполняет в организме энергетическую и пластическую функции. Энергетическая функция питания заключается в том, что при окислении кислородом содержащихся в пище жиров и углеводов выделяется энергия, используемая для мышечной деятельности. Пластическая функция состоит в использовании поступающих с пищей белков для построения и восстановления мышц, сухожилий и других тканей, которые разрушаются в процессе  работы. Особое значение продукты, содержащие белковые вещества, необходимые для пластических целей, имеют в период роста. Расход энергии спортсменов, а, следовательно, и калорийность необходимого питания зависят от величины выполненной нагрузки, возраста, нервно-психического состояния, условий погоды и многих других факторов. Большое значение имеет правильный и строго соблюдаемый режим питания. Это обеспечивает оптимальное распределение приемов пищи в течение дня и ее быстрое и хорошее усвоение. Наряду с продуктами повышенной биологической ценности (это комплекс пищевых веществ, который оказывает направленное влияние на метаболизм в организме спортсмена, как во время выполнения физических нагрузок, так и в последующий период отдыха) в практике работы с легкоатлетами с целью восстановления широко используются и различные виды массажа; сауна, душ, ванны.  

 
Педагогические средства восстановления включают:

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

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

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;

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

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий.

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: па расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.

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

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.

3.4.   Образец организации тренировочного занятия
 Тренировочное занятие №1
	Название упражнения
	
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения  на скамейках:

Развитие силы:
1.И.П. - руки на скамейке, ноги на полу: сгибание рук 1а. И.П. - ноги на скамейке, руки на полу: сгибание рук;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	2.И.П. - стоя на скамейке на одной ноге: приседания на одной ноге («пистолеты»), вторая нога на вису; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	3.И.П. – лежа поперек скамейки вниз лицом с поддержкой партнера за ноги: подъем туловища вверх; 3а - лежа поперек скамейки вверх лицом с поддержкой партнера за ноги: подъем туловища вверх;
	15-20 раз
	20-25 раз
	25-30 раз

	4.И.П. - стоя на скамейке, ноги на ширине плеч:  попеременные боковые приседания на одной ноге;
	по 10-15 раз
	по 15-20 раз
	по 20-25раз

	5.И.П. - лежа на спине вдоль скамейки: поднимание ног за голову с касанием носками скамейки за головой; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. - стоя на скамейке на носках: подъемы на стопу; 
	30-40 раз
	40-50 раз
	50-60 раз

	7. И.П. - стоя на коленях на скамейке; наклоны туловища назад; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	8. И.П. - лежа на спине вдоль скамейки, ноги согнуты под углом 90о: поднимание туловища с касанием локтями скамейки между стопами; 
	  20 раз
	  30 раз
	  40 раз

	9. И.П. - руки на скамейке, ноги на полу: сгибание рук с касанием грудью скамейки и отталкиванием кистями от скамейки  с хлопками; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	 Развитие гибкости: 

1. И.П.  - стоя на скамейке, ноги вместе: наклоны вниз к полу с прямыми ногами; 
	15-20 раз
	20-25 раз
	25-30 раз

	2. И.П. - стоя на скамейке, ноги на ширине плеч: наклоны туловища вперед - назад, 
	      10 раз
	     15 раз
	  20 раз

	3. И.П. - сидя на полу, ноги вместе, пятки на скамейке:  наклоны туловища вперед; 
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	4. И.П. - сидя на полу в барьерном седе, пятка маховой ноги на скамейке: наклоны к маховой ноге;
	по10-15 раз
	по 15-20 раз
	по20-25раз

	Развитие скоростно-силовых качеств:

1. И.П. - стоя на коленях вдоль скамейки: выпрыгивание в присед; 
	    10 раз
	 15 раз
	20 раз

	2. И.П. - стоя на коленях перед скамейкой: выпрыгивание в присед на скамейку;   
	
	
	

	2. И.П. – стоя на полу лицом к скамейке: прыжки через скамейку в длину с места;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	3. И.П. - стоя лицом к скамейке, одна нога на скамейке: прыжки с ноги на ногу вверх; 
	20-30"
	30-40"
	40-60"

	4. И.П. – стоя на полу лицом к скамейке: прыжки с поворотом таза через скамейку
	по 5-7 раз
	по 7-10 раз
	по10-15раз

	5. И.П. – стоя на скамейке: прыжок прогнувшись со скамейки вверх с приземлением на пол;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	6. И.П. - стоя на скамейке: прыжок ноги врозь вперед-вверх со скамейки на пол;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	7. И.П. - стоя на скамейке: прыжок колени к груди со скамейки вверх, с приземлением на пол; прыжок колени к груди на полу;
	7-10 раз
	10-12 раз
	15-20 раз

	8. И.П. - стоя на скамейке: выпрыгивание из глубокого приседа вверх со скамейки с приземлением на пол; выпрыгивание из глубокого приседа вверх на полу;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	9. И.П. - стоя на скамейке: спрыгивание двумя ногами со скамейки вниз на пол с последующим отталкиванием стопами вверх;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	10. И.П. - стоя на скамейке: прыжок «лягушка» с приземлением на пол, затем прыжок «лягушка» с пола вперед;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	11. И.П. - стоя на скамейке: тройной прыжок  со скамейки с приземлением на пол;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	12. И.П. - стоя на скамейке: тройной прыжок (два скачка на одной ноге, приземление на две ноги на пол);
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	13. И.П. – стоя на полу: тройной, пятикратный, семикратный прыжки через скамейки, стоящие поперек;
	7-10 раз
	10-12 раз
	12-15 раз

	Прыжки через скамейку с продвижением:

14. на двух ногах, не сгибая ноги в коленях 
	   20 м
	2 х 20 м
	3х20-30м

	15. на одной ноге
	по  20 м
	по 2х 20 м
	по3х30м

	16. ноги врозь на полу – ноги вместе на скамейке
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	17. с ноги на ногу
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	18. “лягушка”
	   20 м
	2х 20 м
	3х20-30м

	19. в полуприседе
	   20 м
	2х 20 м
	3х20-30м

	20. в приседе
	   20 м
	2х 20 м
	3х20-30м

	СБУ через скамейки и по скамейкам:

1. с высоким подниманием бедра
	2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	2. с захлестыванием голени
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	3. бег с прямыми ногами
	   2х20 м
	3х 20 м
	4х20-30м

	4. в шаге, в шаге через шаг
	 по 2х20 м
	по 3х 20 м
	по4х30м

	Ускорения через скамейки
	4-5х20м
	7-8х20м
	8-10х30м

	Ускорения по скамейкам
	4-5х20м
	7-8х20м
	8-10х30м


     Тренировочное занятие №2

	Название упражнения
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения с эспандером, со скакалкой

развитие силы:

1. И.П. – основная стойка: растягивание эспандера прямыми руками перед грудью;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз



	2. И.П. – основная стойка: растягивание эспандера прямыми руками над головой;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз

	3. И.П. – основная стойка: растягивание эспандера прямыми руками в стороны, руки внизу;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз

	развитие гибкости:

1. И.П. – основная стойка, руки внизу,  скакалка натянута: опускание скакалки через плечевые суставы назад;
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-30 раз

	2. И.П. – основная стойка, скакалка натянута над головой: наклоны влево, вправо; 
	по 10-15 раз
	по 15-20 раз
	по 20-30 раз

	3. И.П. – основная стойка, скакалка натянута наклоны вперед к носкам; 3а. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, руки внизу, скакалка натянута: наклоны вперед и назад к пяткам (опускание через плечевые суставы); 
	10-15 раз
	15-20 раз
	15-20 раз



	4. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, руки внизу, скакалка натянута перед грудью: боковые приседания;
	10-15 раз
	15-20 раз
	15-20 раз

	5. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, руки внизу за спиной выворотно, скакалка натянута, туловище в наклоне: опускание рук вперед;
	8-10 раз
	10-15 раз
	15-20 раз

	6. ходьба прямыми ногами через натянутую внизу скакалку;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	развитие скоростно-силовых качеств:

1.И.П. – основная стойка, скакалка, сложенная вчетверо, натянута  перед грудью: прыжки через скакалку колени к груди (на двух и на одной ноге);
	7-10 раз

  -
	10-15 раз

по 5-7 раз
	15-20 раз

по 10-12  

	2. И.П. – основная стойка, скакалка натянута  перед грудью: выпрыгивания из глубокого приседа;
	10-12 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	3. И.П. – основная стойка, скакалка натянута над головой: прыжки прогнувшись; 
	7-10 раз
	10-15 раз
	15-20 раз

	Прыжки с прокручиванием скакалки вперед и назад на месте:

1. в приседе;
	по 15 раз
	по 25 раз
	по 30 раз

	2. на двух ногах;
	по 30 раз
	по 40 раз
	по 50 раз

	3. с двойным прокручиванием;
	  5-7 раз
	7-10 раз
	10-12 раз

	4. в полуприседе.
	10-15 раз
	15-20 раз
	20-25 раз

	Прыжки с прокручиванием скакалки с продвижением (вперед или назад):

1.толчками (многоскоки);
	50 раз
	70 раз
	100 раз

	2.на двух ногах;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	3. на одной ноге;
	по 2х10 раз
	по 2х15 раз
	по 3х15 раз

	4. в полуприседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	5. в приседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	6. «лягушка».
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	СБУ с прокручиванием скакалки.
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	СБУ в упряжке.
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	Ускорения с прокручиванием скакалки.
	3-5 х 20м
	4-6 х 20м
	5-7 х20м

	Ускорения в упряжке.
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м

	Бег с низкого старта в упряжке.
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м


     Тренировочное занятие №3

	Название упражнения
	Дозировка

	
	11-13 лет
	14-15 лет
	16-17 лет

	Упражнения в парах на матах или на песке: (исходное положение указано для первого партнера, выполняющего упражнение)
развитие силы:

1. И.П. – упор лежа: сгибание рук с сопротивлением партнера;
	10-12 раз
	12-15 раз
	15-20 раз

	2. И.П. – стойка на одной ноге: приседание на одной ноге, партнер держит ногу и руку;
	по 7 раз
	по 10 раз
	по 15 раз

	3. И.П. – лежа на спине, партнер держит за ноги: поднимание туловища с касанием локтями мата между колен;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	4. И.П. – лежа на животе, партнер держит за ноги: поднимание туловища вверх;
	20 раз
	30 раз
	40 раз

	5. И.П. – лежа на спине: «складной» и «косой нож» на быстроту выполнения без участия партнера;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	6. И.П. – стойка, руки в стороны: опускание рук вторым партнером вниз с сопротивлением первого партнера;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	7. И.П. – основная стойка: поднимание рук вверх с сопротивлением второго партнера;
	
	
	

	8. И.П. – упор лежа: сгибание рук на кистях, пальцах, кулаках, с хлопками на кистях без участия партнера;
	10 раз
	15 раз
	20-25 раз

	9. И.П. - лежа на спине: поднимание ног за голову; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	10. И.П. – лежа на животе, ноги согнуты в коленях: разгибание ног вторым партнером, стоящим на коленях лицом к стопам, первый партнер сопротивляется разгибанию;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	11. И.П. – стоя на коленях, партнер держит стопы: наклоны туловища вперед;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	12. И.П. - лежа на спине, ноги подняты вверх стопами и согнуты, партнер сидит на стопах: выталкивание партнера ногами вверх-вперед; 
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	13. И.П. – ноги под углом в упоре сидя: написание ногами Ф.И.О. и слов; 12а. разведения ног в стороны и вверх-вниз.
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	развитие гибкости:

1.И.П. - барьерный сед: наклоны вперед вторым партнером на спину первого;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	2. И.П. – сидя, ноги прямые: наклоны вперед вторым партнером на спину первого;
	
	
	

	3. И.П. – упор лежа: переворот согнутой маховой ногой в положение барьерного седа;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	4. И.П. – барьерный сед, партнер держит толчковую ногу: поднимание туловища, наклон к носку маховой ноги;
	по 10 раз
	по 15 раз
	по 20 раз

	5. И.П. – основная стойка (или лежа на спине): мостик;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. - стоя на лопатках: «велосипед»;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	7. И.П. – лежа на животе, захватив голеностоп: раскачивание вперед-назад «кораблик».
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	развитие скоростно-силовых качеств:

на месте

1.И.П. – сидя, (стоя на коленях): работа руками, как при беге;
	20 сек
	30 сек
	40 сек

	2. И.П. – стоя на коленях: выпрыгивания в присед;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	3. И.П. – основная стойка: прыжки колени к груди;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	4. И.П. – основная стойка: выпрыгивания из глубокого приседа вверх;
	15 раз
	20 раз
	25 раз

	5. И.П. – основная стойка: прыжки ноги врозь-вперед;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	6. И.П. – основная стойка: прыжки прогнувшись;
	10 раз
	15 раз
	20 раз

	прыжки с продвижением:

1. многоскоки;
	50 м
	80 м
	100 м

	2. на двух ногах вверх;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	3. «кенгуру» (на двух ногах вперед);
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	4. в полуприседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	5. в приседе;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	6. «лягушка»;
	2х20м
	3х20м
	4х20м

	7. скачки на одной ноге;
	по 2х10 раз
	по 2х15 раз
	по 3х15 раз

	СБУ по матам или по песку
	по 2х20м
	по 3х20м
	по 4х20м

	ускорения по матам или по песку
	3-4 х20м
	4-5 х20м
	5-7 х20м

	прыжки в длину с места:

- с места,

- спиной вперед,

- боком вперед,

- махом одной ноги, толчком другой,

- двойной,

- тройной,

- пятикратный,

- семикратный,

- десятикратный.
	7-10 раз

7-10 раз

по 5 раз

по 5 раз

7-10 раз

7-10 раз

5-7 раз

5-7 раз

5-7 раз
	10-12 раз

10-12 раз

по 7 раз

по 7 раз

10-12 раз

10-12 раз

10-12 раз

10 раз

10 раз
	12-15 раз

12-15 раз

По 10 раз

По 10 раз

12-15 раз

12-15 раз

12-15 раз

12 раз

12 раз
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