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                                                    2.Пояснительная записка

Модифицированная образовательная программа дополнительного образования детей по волейболу для муниципального автономного образовательного учреждения дополнительного образования детей детско-юношеской спортивной школы № 10 муниципального образования город-курорт Анапа, Краснодарский край разработана на основе примерной программы спортивной подготовки по волейболу, допущенной Федеральным агентством по ФК и С РФ (год) в соответствии с Федеральным законом РФ «Об образовании», Федеральным законом РФ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями, типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в РФ с изменениями и дополнениями, санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами 2.4.4.1251-03, а так же Уставом МАОУ ДОД ДЮСШ № 10 по волейболу МО г-к Анапа, Краснодарский край. 
В основу программы положены: Учебная программа «Волейбол»: Железняк Ю.Д., для ДЮСШ и ДЮСШОР  1994 и программа «Пляжный волейбол» В.В. Костюков, О.Н. Костюкова, С.В. Ребров, В.В. Смирнов, В.В. Коляго, Л.А. Евтушенко. В работе использовались учебные и научно-методические публикации отечественных и зарубежных специалистов, учитывались современные тенденции развития пляжного и классического волейбола.[ с. 2]
Направленность модифицированной образовательной программы: физкультурно-спортивная
Актуальность модифицированной образовательной программы «Союз классического и пляжного волейбола»: волейбол является сложно-координационным, оказывающим разностороннее воздействие на организм человека. Волейбол олимпийский вид спорта. Занятия волейболом оказывают положительное воздействие на приобретение навыков правильного распределения нагрузки при выполнении различной работы, развивает координационные движения и ловкость, что способствует успеху в различных жизненных обстоятельствах для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной информационной среды, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия. Секция волейбола способствует повышению самооценки, самоутверждению в коллективе сверстников, ускоренному развитию личности. 
Данная модифицированная образовательная программа педагогически целесообразна, так как содержит логичный и систематизированный материал, позволяющий тренерам-преподавателям эффективней конкретизировать цели и задачи по каждому виду подготовки.

Основные цели модифицированной образовательной программы: 

- развитие мотивации личности к всестороннему удовлетворению физкультурно-оздоровительных и спортивных потребностей детей;

-  развитие двигательных способностей

- развитие профессионального самоопределения в выборе профессии;

- развитие физических, интеллектуальных и нравственных качеств, достижения спортивных результатов;

-   обучение основным специализированным умениям и навыкам;

- создание максимально комфортных условий для приобретения необходимых навыков в области волейбола;

- воспитание волевых качеств и развитие психологических процессов и свойств личности обучающихся;

- содействие взаимопонимания между различными национальными, религиозными и социальными группами;

- овладения способами оздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий волейболом используя природно-ресурсную базу г-к Анапа;

- определение  направления в волейболе пляжном или классическом, вне зависимости от антропометрических данных, в частности роста.
Новизна и оригинальность  программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования  и охватывает значительно больше желающих заниматься волейболом, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает  возможность заняться этим видом спорта  с  самого начала, в двух направлениях и найти себя в наиболее успешном из них. Программа прививает и воспитывает привычку здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничной личности. Использования интерактивных способов усвоения образовательного материала способствует ускоренному усвоению материалов программы, методом опережающего развития.

 Общие задачи модифицированной образовательной программы:

1. Образовательные: 

· обучить учащихся техническим приемам волейбола;

· дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия;

· дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической культуры и спорта – спортивные игры (волейбол); 

· обучить учащихся техническим и тактическим приёмам волейбола;

· научить правильно, регулировать свою физическую нагрузку.

2.  Развивающие: 

· развить координацию движений и основные физические качества.

· способствовать повышению работоспособности учащихся,

· развивать двигательные способности,

· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время игрового досуга;

3.  Воспитательные: 

· воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;

· воспитывать дисциплинированность;

· способствовать снятию стрессов и раздражительности;
Способствовать  работе  в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива  в достижении общей цели.
4.  Оздоровительные:

· Способствовать общему закаливанию организма.

· Профилировать плоскостопие, сколиозы, укреплять мышечный корсет.

· Профилировать простудные и вирусные заболевания.
Условия для выполнения задач по реализации данной модифицированной образовательной программы:

- многолетняя целенаправленная подготовка, которая предусматривает деление учащихся на учебные группы (этапы подготовки) с учетом возраста, учебной нагрузки и спортивной подготовленности;

- создание максимально благоприятных условий для раскрытия и развития не только специальных физических, но и интеллектуально-духовных способностей ребенка;

-   проведение занятий с учетом принципа демократии, гуманизма, педагогики сотрудничества, личностного и деятельного подходов, оптимизации интенсификации учебно-воспитательного процесса, основанного на прогрессивных психофизиологических теориях;

- привлечения родителей обучающихся, как участников образовательного процесса, к сотрудничеству в деле обучения и воспитания детей;

-  систематический врачебно-педагогический контроль.

Отличительные особенности данной модифицированной образовательной программы:

Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы, природно-ресурсной базы пляжей и дополнительно 6 недель – в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля и (или) по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха (всего 52 недели в год).

Общегодовой объем учебно-тренировочной нагрузки (работы), начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки первого года обучения, сокращен не более чем на 25%с учетом имеющихся условий.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (из расчета 1 час=45 минут.), и не может превышать:

- на этапе начальной подготовки – 2-х академических часов,

- на учебно-тренировочном этапе – 3-х академических часов.

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией спортивной школы по предоставлению тренера-преподавателя в целях определения более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, их обучения в общеобразовательных учреждениях с учетом возрастных особенностей.
На конец учебного года проводятся контрольно-переводные испытания (нормативы) по общей и специальной физической подготовке с анализом результатов тестов.

При объединении в одну группу обучающихся, разных по возрасту, полу и спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов.
Возраст обучающихся, участвующих в реализации модифицированной образовательной программы 9-18 лет. 
3.Содержание образовательной программы
Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 
В программе рассматривается пляжный волейбол 2х2 и классический волейбол 6х6 в совокупности.  Волейбол олимпийский вид спорта. В пляжном волейболе  в состав команды входят два спортсмена, играющие без замен. В классическом волейболе в состав команды входят шесть человек, играющие с шестью заменами. 

В разделах программы освещен материал по видам подготовки (теоретической, физической, технической, тактической, интегральной, психологической), приводятся средства и формы подготовки, описывается содержание и методика выполнения контрольных нормативов.

Для удобства восприятия материала по пляжному волейболу, принято разделение половины игровой площадки (8х8 м) на шесть зон как в классическом волейболе.

В данной программе представлено содержание работы в ДЮСШ на двух этапах: 3года – этап начальной подготовки, 5лет – учебно-тренировочного этапа.
Этап начальной подготовки (НП)

На этапе начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная па разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.  

Основные задачи этапа начальной подготовки: 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по волейболу;

- изучение базовой техники волейбола;

- развитие физических качеств, формирование и гармоничное развитие волевых и морально-этических качеств личности;

- подготовка и определение избранного вида спорта для дальнейшей специализации;

- формирование потребности в занятиях спортом и ведении здорового образа жизни.
Учебно-тренировочный этап (УТ)

Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общей физической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Основные задачи учебно-тренировочного этапа:
- укрепление здоровья, дальнейшее развитие качеств, функциональной подготовленности;

-   совершенствование технико-тактического арсенала и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, с учетом индивидуальных особенностей и требований Единой всероссийской классификации по волейболу.
Программа состоит из двух частей – нормативной и методической.
Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом учебно-тренировочной работы в детско-юношеских спортивных школах. Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность процесса становления спортивного мастерства юных волейболистов.
Воспитанник, попав в группу волейбола, получает больше возможностей, выбрать одно из направлений волейбола. 

Занятия пляжным волейболом проводятся с апреля по октябрь, на песке и в море. Это, прежде всего профилактика плоскостопия, закаливающие и целебные процедуры. Здесь выполняется одна из главнейших задач – оздоровление.

Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет главное значение для воспитания коммуникативных связей в социуме, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.

Стремление превзойти соперника в реактивности действий, творческим подходом, систематичностью и цельностью подач, безошибочностью и вариативностью верхних и нижних передач, а так же любыми другими действиями, направленными на достижение победного результата. Приучение воспитанников мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным контролем сил и ситуации, играть на пределе усилий, на фоне усталости, возникающих в ходе матча. [с.21]

Игровой порядок в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новый рисунок игровой ситуации, в которой, волейболист, контролирующий весь процесс игры, мгновенно оценивает обстановку, действует инициативно, находчиво и быстро. Подобный склад игры учит игроков самостоятельности в принятии решений. 
Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, победа и проигрыш вызывают разнообразные чувства и переживания. Игра на пределе возможностей, кураж, высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Именно эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся детей умения управлять эмоциями, не терять контроля над своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.
Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

Основной показатель работы спортивных школ по волейболу - стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований. По уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), вклад в подготовку молодежных и юношеских сборных команд страны, края команд высших разрядов, результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований по уровню подготовленности и спортивного разряда - основное условие пребывания занимающихся в спортивной школе. В комплексном зачете учитываются в целом все результаты (более высокие в одних нормативах в известной мере компенсируют более низкие в других). [с.26] 
Программа состоит из двух частей – нормативной и методической. 
  3.1.   Нормативная часть модифицированной образовательной программы «Союз классического и пляжного волейбола»:
Режим работы в неделю по годам обучения на этапах спортивной подготовки, годовой режим работы при непосредственном участии тренера-преподавателя. Наполняемость групп, возраст занимающихся при комплектовании учебных групп.
Таблица 1

3.1.1.Требования к спортсменам и комплектованию групп занимающихся
пляжным и классическим волейболом

	Год 
обучения
	Мини​мальный возраст для зачис​ления (лет)
	Минимальная напол​няемость группы (чел)
	Максималь​ный количе​ственный состав 
группы (чел)
	Максимальное количество учебных часов 
в неделю
	Требования по 
технико-тактической, физической и спортивной подготовленности 
на конец учебного года

	Этап начальной подготовки.

	Первый
	9
	15
	30
	6
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке

III юношеский разряд

	Второй


	
	12
	24
	9
	

	Третий
	
	12
	24
	9
	

	Учебно-тренировочный этап.

	Первый
	12
	10
	20
	12
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП

2 юношеский разряд

	Второй
	
	10
	20
	12
	

	Третий
	
	8
	16
	16
	Выполнение нормативов

по ОФП, СФП, ТТП

1юношеский или
2 спортивный разряд

	Четвертый
	
	8
	16
	18
	

	Пятый
	
	8
	16
	18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП
1 спортивный разряд

	
	
	
	
	
	


[с.6]

Таблица 2

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности: 46 недель в условиях спортивной школы и 
6 недель по индивидуальным планам в период активного отдыха (часов) пляжный и классический волейбол

	№ 
п/п
	Этапы, года

Разделы
подготовки
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочный

	
	
	1-й
	2-й,

3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Теоретическая подготовка
	8
	14
	16
	16
	18
	20
	20

	2.
	Общая физическая подготовка
	86
	130
	88
	92
	96
	110
	105

	3.
	Специальная физическая подготовка
	45
	64
	81
	94
	108
	124
	125

	4.
	Техническая подготовка
	72
	108
	119
	124
	130
	150
	170

	5.
	Тактическая подготовка
	37
	56
	68
	86
	103
	118
	140

	6.
	Интегральная (игровая) подготовка
	26
	40
	68
	86
	103
	118
	136

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
	12
	16
	20
	20

	8.
	Соревнования1
	24
	40
	102
	120
	132
	150
	176

	9.
	Контрольные испытания (приемные и переводные)
	14
	14
	20
	20
	22
	22
	26

	10.
	Восстановительные 
мероприятия
	-
	-
	52
	78
	104
	104
	122

	11.
	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	

	
	46 недель
	276
	414
	552
	644
	736
	828
	920

	
	6 недель
	36
	54
	72
	84
	96
	108
	120

	
	52 недели
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1040


_______________

1 Соревнования проводятся для детей 8-11 лет по упрощенным правилам (пионербол, площадка меньшего размера и т.д.), для детей 12 лет и старше – по обычным правилам. [с.7]
На одну игру отводится 2/3 часа, на этапе начальной подготовки, на первом году учебно-тренировочного этапа; один час на последующих этапах обучения. Виды и количество соревнований приведены в табл. 4.

Примечание. Общегодовой объем учебно-тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами нагрузки (работы) начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки свыше двух лет возможно сокращение не более чем на 25%.
Таблица 3
Соотношение средств на виды подготовки (%) волейбол
	Виды подготовки

Этапы, годы

Обучения
	Физическая
	Техни-ческая
	Такти-ческая
	Инте-гральная

	
	общая
	специальная
	
	
	

	Начальной подготовки 
	1-3й
	33
	16
	27
	14
	10

	Учебно-тренировочный
	1-2й
	21
	19
	28
	16
	16

	
	3-5й
	18
	20
	25
	18
	19


[с.8]
Таблица 4

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле подготовки 
(количество соревнований, игр) волейбол
	Этапы, возраст,

годы обучения

Виды соревнований
	Начальной 
подготовки
	Учебно-тренировочный

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

	По физической и технической 
подготовке
	6
	7
	7
	8
	8
	8
	6
	6

	Контрольные
	6
	13
	13
	16
	16
	14
	12
	12

	Подводящие
	-
	-
	-
	4
	4
	10
	12
	12

	Отборочные
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Основные
	-
	-
	-
	6
	6
	12
	20
	20

	Всего
	12
	20
	20
	34
	34
	44
	50
	50


[с.8]
Таблица 5

Нормативы для зачисления на учебно-тренировочный этап 

(1-й год обучения) волейбол
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Девочки
	Мальчики

	Общая физическая подготовка

	1.
	Становая сила, кг
	75
	90

	2.
	Бег 20 м, с
	4,8
	4,2

	3.
	Прыжок в длину с места, см
	170
	190

	4.
	Метание набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками сидя, м
	5,4
	7,0

	Специальная физическая подготовка

	1.
	Прыжок вверх с места, см
	35
	45

	2.
	Бег 81,7 м с изменением направления «Елочка», с
	26,0
	25,0

	Техническая подготовка

	1.
	Вторая передача мяча на точность из зоны 3 в зону 4
	5
	5

	2.
	Подача мяча верхняя прямая в площадку
	4
	4

	3.
	Прием мяча с подачи и передача в зону 3
	4
	4

	4.
	Нападающий удар по мячу через сетку с передачи тренера
	3
	3

	5.
	Чередование способов передачи и приема мяча 
сверху, снизу
	10
	10


                    [с.9]  
Таблица 6

Контрольно-переводные нормативы
Общая и специальная физическая подготовка – юноши и девушки пляжный волейбол
	№

п/п
	Группы, годы обучения

Нормативы 
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные

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

	1
	Становая сила, кг
	юн
	70
	86
	95
	106
	117
	126
	135
	140

	
	
	дев
	55
	61
	75
	84
	94
	98
	102
	112

	2
	Бег 20 м, с
	юн
	4,6
	4,5
	4,4
	4,3
	4,2
	4,1
	4,0
	3,9

	
	
	дев
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	4,6
	4,5

	3
	Прыжок в длину с места, см
	юн
	170
	185
	190
	196
	205
	215
	225
	235

	
	
	дев
	160
	165
	170
	175
	180
	185
	190
	195

	4
	Метание набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками сидя, м
	юн
	5,8
	6,6
	7,0
	7,7
	8,2
	9,0
	9,5
	11,0

	
	
	дев
	4,0
	5,0
	5,4
	5,7
	6,5
	7,2
	7,5
	7,9

	1
	Прыжок вверх с места, см 
	юн
	40
	43
	45
	47
	49
	51
	54
	57

	
	
	дев
	30
	33
	35
	36
	38
	40
	42
	44

	2
	Бег 81,7 м с изменением направления «Елочка», с
	юн
	25,2
	25,1
	25,0
	24,9
	24,8
	24,7
	24,6
	24,2

	
	
	дев
	26,4
	26,2
	26,0
	25,8
	25,6
	25,4
	25,2
	25,0


[с.10]

Таблица 7
Контрольно-переводные нормативы* по технической, тактической, интегральной 
подготовке, спортивному результату (юноши и девушки) пляжный и классический волейбол
	№

п/п
	Группы, годы обучения

Нормативы 
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные

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

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2
	Передача в парах стоя лицом и спиной (чередование)
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	5

	3
	Подача на точность: 10-12 лет – верхняя прямая; 13-15 лет – верхняя прямая по зонам; 16-17 лет – в прыжке
	6
	6
	7
	6
	7
	8
	6
	7

	4
	Нападающий удар прямой из зоны 4 (2)
	
	
	
	3
	3
	4
	5
	5

	5
	Нападающий удар с переводом из зоны 4 в зону 1, из зоны 2 в зону 5
	
	
	
	2
	3
	4
	5
	5

	6
	Прием подачи в зоне 5 (1)
	2
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6

	7
	Блокирование одиночное нападающего из зоны 4 (2) по диагонали
	
	
	
	
	2
	4
	6
	6


* нормативы выполняются по 10 раз  [с.11]

Продолжение таблицы 7
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Тактическая подготовка

	1
	Вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2 (стоя спиной) в соответствии с сигналом
	
	
	
	5
	6
	7
	7
	7

	2
	Нападающий удар или «скидка» в зависимости от того, поставлен блок или нет
	
	
	
	5
	6
	7
	7
	7

	3
	Блокирование одиночное нападающих ударов из зон 4 и 2, со второй передачи. Зона не известна, направление удара диагональное
	
	
	
	4
	5
	6
	6
	6

	4
	Командные действия: прием подачи, вторая передача рядом с пасующим или к антенне (по заданию), нападающий удар
	
	
	
	5
	6
	7
	7
	7

	Интегральная подготовка

	1
	Переход от защиты к нападению и наоборот
	
	
	
	5
	6
	7
	7
	7

	Эффективность соревновательной деятельности (%)

	1
	Потери подач
	40
	35
	30
	25
	20
	18
	16
	14

	2
	Нападение

- выигрыш

- проигрыш
	
	
	
	30

25
	35

25
	40

20
	45

20
	50

15

	3
	Полезное блокирование
	
	
	
	15
	15
	20
	20
	25

	4
	Ошибки при приеме подачи
	35
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18


[с.12]

3.1.2.. Содержание и методика сдачи нормативов

Физическое развитие. Определение параметров физического развития (рост, вес и т.д.) проводится по общепринятым методикам.

Общая физическая подготовка. 
1. Становая сила. 
Определяется становым динамометром по общепринятой методике.

2. Бег 20 м. 
Проводится с высокого старта на песчаной поверхности (слой рыхлого песка 30-40 см).

3. Прыжок в длину с места. 
Выполняется толчком двух ног. Замер делается от линии старта до ближайшего к ней следа, оставленного при приземлении. Учитывается лучший результат из трех попыток.

4. Метание набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками сидя. 
Плечи находятся вертикально над линией отсчета. Учитывается лучший результат из трех попыток.

Специальная физическая подготовка. 
1. Прыжок вверх с места. 
Спортсмен толчком двух ног без разбега и напрыгивания выпрыгивает вверх и касается измерительной планки. Затем он касается планки стоя на песке полной стопой. Разница между отметками составляет высоту прыжка. Учитывается лучший результат из трех попыток.

2. Бег 81,7 м с изменением направления. 
Проводится в пределах границ площадки пляжного волейбола. На боковых линиях на расстоянии 2,67; 5,33 и 8,00 м от лицевой линии делаются отметки (кладутся медицинболы или теннисные мячи или проводятся линии на песке и т.д.). Спортсмен располагается за лицевой линией в середине площадки. По сигналу он поочередно добегает до отметок, касается их, и каждый раз возвращается к месту старта. Финиш происходит в момент пересечения лицевой линии в месте старта после возвращения от последней отметки.

Техническая подготовка. 
1. Вторая передача на точность. 
Можно использовать пространственные ограничители – рейки, обручи, ленты и др. Расстояние передачи 5-6 м, высота 3-4 м, расстояние от сетки не более 1,5 м. Выполняется по 10 передач, учитывается их точность и качество.

2. Передача в парах лицом и спиной (чередование). 
Расстояние между игроками 3-4 м. Учащийся подбрасывает мяч над собой и пасует партнеру, принимает от партнера, пасует мяч над собой, поворачивается на 180º и пасует партнеру назад за голову. Выполняется слитно 10 таких серий. Учитывается точность и качество передач.

3. Подача на точность. 
Учитывается точность и качество выполнения серии из 10 подач, производимых в правую и левую половину площадки в зоны ограниченные боковыми линиями и линиями, параллельными им на расстоянии 2 м.

4. Прямой нападающий удар и удар с переводом. 
Необходимо сильно ударить по мячу и направить его сверху вниз с определенной точностью. При прямых нападающих ударах площадь попадания ограничена лицевой и боковой линиями, а также линией параллельной боковой на расстоянии 3 м от нее, а при ударах с переводом – на расстоянии 2 м от нее. Учащиеся выполняют по 10 попыток в каждом виде нападающих ударов.
5. Прием подачи. 
Принимается по 10 подач, направленных в зону расположения игрока. Принимая подачу, игрок направляет мяч к сетке в середине площадки через ленту натянутую на высоте 3 м, на расстоянии 1,5 метра от нее. Учитывается точность и качество приемов мяча.

6. Одиночное блокирование. 
В момент передачи на удар учащийся из зоны 3 выходит в соответствующую зону для постановки блока (высота передачи и направление удара известны). Выполняется серия из 10 блокирований.

Тактическая подготовка. 
1. Вторая передача по сигналу. 
Учащийся располагается в зоне 3, мяч ему направляется из глубины площадки. Сигнал о передаче в определенную зону подается в тот момент, когда мяч начинает опускаться. Задания следуют в различном порядке. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий при точных и качественных передачах.

2. Нападающий удар или «скидка». 
Выполняются в зависимости от того поставлен блок или нет. Блок имитируется специальными приспособлениями (швабра и др.) или партнером, стоящим на подставке. Блок появляется во время отталкивания нападающего при прыжке. Учитывается количество правильно и технично выполненных заданий из 10 попыток.

3. Одиночное блокирование. 
Учащийся, находясь в зоне 3, определяет зону нападения, быстро перемещается и своевременно выносит руки, преграждая путь мячу, направляемому по диагонали. Учитывается количество правильно выполненных заданий из 10 попыток и качество (результативность и техника) блокирования.

4. Командные действия. 
Выявляется способность партнеров взаимодействовать между собой при организации атакующих действий после приема планирующих подач, направленных в различные зоны площадки. Дается 10 попыток. Учитывается слаженность взаимодействий, точность и техника выполнения игровых приемов.

Интегральная подготовка. 
1. Переход от защиты к нападению и наоборот. 
Выявляется способность партнеров перестраивать свои действия в соответствии с игровой обстановкой. Тренер выполняет планирующую подачу и перемещается в середину площадки. Игроки принимают подачу и организуют атакующие действия. В момент приземления нападающего тренер бросает через сетку второй мяч. Игроки должны принять его, выполнить передачу и нападающий удар. Выполняется 10 таких серий. В 13-15 лет второй мяч тренер бросает только на заднюю линию (4-8 метров от сетки), в 16-17 лет – в любое место площадки. Учитывается правильность, точность и техническое качество выполнения игровых действий.

Эффективность соревновательной деятельности
Определяется по результатам наблюдений календарных и контрольных   игр. Применяются различные системы фиксации и последующего анализа игровых действий (графическая, стенографическая, видео и т.д.). Выявляется результативность выполнения отдельных технических элементов и эффективность игры в целом.

Уровень теоретической подготовленности проверяется путем собеседования во время тренировок для чего выделяется 5-10 минут в начале или в конце занятия.

Знания, умения и навыки по инструкторской и судейской подготовке выявляются на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд), а также на зачетных занятиях.

3.2.Методическая часть программы 
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки. Его распределение по годам на разных этапах обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы, инструкторской и судейской практике.
         Для ускоренного усвоения материала занимающимся даются индивидуальные «домашние» задания по разным видам подготовки.

Начиная с 9 летнего возраста,  каждый занимающийся ведет «Дневник успехов», в котором фиксируют содержание успешно проделанной работы и  свои антропометрические данные. С 15-16 летнего возраста, для каждого занимающегося составляется индивидуальный план. Занимающиеся ведут «Дневник самоконтроля», в котором фиксируют содержание проделанной работы, свои антропометрические данные, пульсометрию, составляют графики своей спортивной физической формы  и другие вопросы.

3.2.1 Организационно-методические указания:
Программа является основным документом, регламентирующим организацию и проведение многолетнего процесса подготовки юных спортсменов пляжного и классического волейбола в спортивной школе.

Выполнение программных требований является обязательным условием положительной оценки работы тренеров-преподавателей и деятельности спортивных школ в целом.

В случае необходимости в соответствии с конкретными условиями (климато-географические характеристики, материальная база школы, особенности контингента занимающихся, уровень профессиональной подготовленности тренеров и т.д.) педагогический совет может вносить изменения в содержание текущего планирования, сохраняя его основную направленность, последовательность и преемственность обучения.

Для повышения эффективности тренировочно-соревновательного процесса необходимо учитывать сенситивные (чувствительные или наиболее благоприятные для развития отдельных качеств) периоды развития двигательных качеств занимающихся (таблица 8).

Таблица 8
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 
развития двигательных качеств

	Морфофункциональные 
показатели,

Физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Длина тела
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


[с.13]
В сенситивные периоды целесообразно уделять повышенное внимание развитию соответствующих качеств, не забывая об остальных.

Подбор средств и объем общей и специальной физической подготовки зависит от задач конкретного занятия, периода годичной тренировки, этапа многолетней подготовки.

Например, на начальном этапе обучения (9-11 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонних играх) объем средств ОФП и СФП доходит до 50% от общего времени занятий, с большей долей внимания на общую физическую подготовку.

В учебно-тренировочных группах возрастает объем времени, выделяемого на специальную физическую подготовку, непосредственно связанную с повышением уровня технико-тактической подготовленности.

При занятиях по физической подготовке широко используются различные упражнения с отягощениями (набивные мячи различного веса, различные предметы, резиновые амортизаторы, гимнастические и веревочные лестницы, обручи и т.д.), а также с преодолением инерции массы различных частей тела.

В процессе технической подготовки основное внимание уделяется на постепенное овладение, закрепление и совершенствование всего арсенала игровых приемов и их вариантов, встречающихся в условиях учебных игр и соревнований.

Формирование и эффективность выполнения тактических действий волейболистов зависит от целенаправленного и систематического развития у них быстроты реакции, концентрации и переключения внимания, сообразительности. А также умений, специфичных для игровой деятельности (умение принять правильное решение и выполнить его в различных ситуациях. Взаимодействовать с партнером с целью добиться победы над соперником и т.д.
Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы различных сторон подготовки (физической, технической, тактической). Учебные игры, контрольные игры и соревнования по пляжному и классическому волейболу служат высшей формой интегральной подготовки.

В систему многолетней подготовки спортсменов пляжного и классического волейбола (от групп начальной подготовки до высшего спортивного мастерства) органично входят спортивные соревнования. А так как календарные планы в этих двух направлениях не пересекаются, у занимающихся появляется возможность в два раза чаще участвовать в соревнованиях, что обеспечивает более быстрое обучение и совершенствование игровой деятельности можно назвать это методом опережающего развития.
Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие приобретения и развития волейболистом необходимых «соревновательных» качеств, воли к победе, повышения надежности игровых навыков и тактических умений.

В практических занятиях выделяют однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые, контрольные.

Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов подготовки, комбинированные включают материалы двух-трех компонентов в различных сочетаниях.

Контрольные занятия посвящены приему нормативов, выполнению контрольных заданий.

Теоретические занятия проводятся в виде лекций с использованием аудио- и видеотехники, семинаров, бесед и экзаменов.

Инструкторская и судейская практика начинает проводиться на учебно-тренировочном этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных (специальных) занятиях, включающих судейство игр.

3.1. Многолетняя подготовка
Основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных спортсменов пляжного и классического волейбола отражаются в учебном плане. Одним из важных вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение времени программного материала на основные разделы подготовки по годам и этапам обучения, которое осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки, учитывая возраст занимающихся, их возможности, требования подготовки для успешного выступления в перспективе в первенствах и чемпионатах России, Европы, Мира, в Олимпийских играх.

Основная цель многолетней учебно-тренировочной работы в пляжном и классическом волейболе – универсальность подготовки учащихся.

Задачи многолетней подготовки:

1. Этап начальной подготовки:

а) укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности (акцент на развитие быстроты, ловкости, гибкости);

б) обучение основам технико-тактических действий, привитие интереса к занятиям пляжным и классическим волейболом;

в) подготовка к выполнению нормативных требований по видам подготовки.

2. Учебно-тренировочный этап:

а) укрепление здоровья занимающихся, содействие правильному физическому развитию, повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

б) прочное овладение основами техники и тактики пляжного и классического  волейбола в тренировочных и соревновательных условиях;

в) индивидуализация видов подготовки с учетом игровой функции в команде;

г) привитие навыков контроля и самоконтроля, организации и проведения соревнований по пляжному и классического волейболу, выполнение нормативов по видам подготовки и спортивных разрядов соответственно годам подготовки.
3.3.Програмный материал  для теоретических и практических занятий 
3.3.1.Теоретическая подготовка

Этап начальной подготовки (1-й год обучения – 8 часов, 2-3 годы – 14 часов).

1. Физическая культура и спорт в России, их задачи, оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика пляжного и классического волейбола.

2. Строение и функции организма человека, воздействие на них занятий пляжным и классическим волейболом. Костная, мышечная, сердечно-сосудистая, дыхательная, нервная системы, связочный аппарат, органы пищеварения и выделения, и взаимосвязь. Влияние выполняемых упражнений на развитие органов и систем, повышение подготовленности занимающихся.

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к занимающимся, спортивной одежде и обуви, инвентарю, местам занятий и соревнований. Травмы и их предупреждение, первая помощь при травмах.

4. Правила игры в пляжный и классический волейбол. Места занятий и инвентарь. Состав команды, права и обязанности игроков. Ведение, счета и результат игры. Судейская терминология. Площадка (корт) для игры в пляжный и классический волейбол, оборудование, инвентарь, уход за ними.

Учебно-тренировочный этап (1-2 годы обучения – 16 часов; 3-й – 18 часов; 4-5-й – 20 часов).

1. Физическая культура и спорт в России, состояние и развитие пляжного и классического волейбола. Роль и значение двигательной активности для различных слоев населения, формы занятий, спортивные разряды и звания. Важнейшие директивные документы по вопросам развития физической культуры и спорта в России, завоеванию передовых позиций на международной арене. Возникновение и развитие пляжного и классического волейбола в Краснодарском крае, Европе, мире.

2. Строение и функции организма человека, влияние нагрузок на них взаимосвязь. Взаимодействие органов и систем при нагрузке и отдыхе, понятие о функциональных возможностях и динамике работоспособности при занятиях, «спортивной форме». Требования к дозировке нагрузок в зависимости от возраста, пола и уровня подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Утомляемость, энергетические затраты и их восстановление в процессе занятий спортом.

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Санитарно-гигиенические требования к занятиям пляжным и классическим волейболом. Режим дня и питания. Массаж и самомассаж. Спортивные травмы, их профилактика и средства восстановления. Объективные и субъективные показатели состояния спортсмена. Дневник самоконтроля. Действие высокой и низкой температуры, солнечной радиации. Доврачебная помощь пострадавшим.

4. Основы техники, тактики и методики обучения пляжному и классическому волейболу. Характеристика технико-тактических действий в нападении и защите, их классификация. Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных умений и навыков, физических и волевых качеств.

5. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса, установка на игру и анализ результатов ее проведения. Индивидуальный план тренировки, формы, средства и методы ее проведения. Контрольные испытания. Системы записи игр и анализ полученных данных. Установка на игру: характеристика игры команд соперника, план индивидуальных и командных действий. Разбор проведенной игры, оценка технико-тактических действий, выполнения установки.

6. Правила, организация и проведение соревнований, оборудование и инвентарь. Значение, виды и способы проведения соревнований. Положение о соревнованиях. Содержание работы судейской коллегии, методика судейства. Роль и место инвентаря и оборудования в повышении эффективности тренировочного, соревновательного процесса в пляжном и классическом волейболе. [с.26]
Таблица 9
Распределение объемов компонентов годичной тренировки

в процессе многолетней подготовки спортсменов (недели, часы)

	Компоненты

Этапы, 

годы 

обучения, 

периоды
	Количество недель
	Виды подготовки
	Интегральная,

в том числе контрольные игры
	Инструкторская и судейская практика
	Соревнования
	Экзамены и контрольные испытания
	Восстановительные мероприятия
	Итого за год

	
	
	теоретическая
	физическая
	техническая
	тактическая
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	общая
	специальная
	нападение
	защита
	нападение
	защита
	
	
	
	
	
	

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

	Начальной подготовки

	1-й год
	52
	8
	86
	45
	36
	36
	19
	18
	26
	-
	24
	14
	-
	312

	2-й, 3-й год
	52
	14
	130
	64
	54
	54
	28
	28
	40
	-
	40
	14
	-
	468

	Учебно-тренировочный

	

	1-й год
	52
	16
	88
	81
	60
	59
	34
	34
	68
	10
	102
	20
	52
	624

	2-й год
	52
	16
	92
	94
	62
	62
	43
	43
	86
	12
	120
	20
	78
	728

	3-й год
	Подготовительный
	22
	8
	57
	58
	38
	38
	21
	20
	49
	7
	
	14
	44
	354

	
	Соревновательный
	26
	10
	9
	38
	25
	23
	32
	30
	48
	9
	132
	8
	52
	416

	
	Переходный
	4
	-
	30
	12
	3
	3
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	8
	62

	4-й год
	Подготовительный
	22
	12
	65
	62
	44
	42
	25
	23
	59
	5
	-
	15
	44
	396

	
	Соревновательный
	26
	8
	15
	44
	29
	27
	35
	35
	51
	15
	150
	7
	52
	468

	
	Переходный
	4
	-
	30
	18
	4
	4
	-
	-
	8
	-
	-
	-
	8
	72

	5-й год
	Подготовительный
	22
	12
	60
	63
	50
	48
	35
	35
	68
	5
	-
	16
	54
	446

	
	Соревновательный
	26
	8
	15
	44
	33
	31
	35
	35
	60
	15
	176
	10
	60
	522

	
	Переходный
	4
	-
	30
	18
	4
	4
	-
	-
	8
	-
	-
	-
	8
	72


[с.13]

Этап начальной подготовки

Первый год обучения

Техническая подготовка (72 часа)

Техника нападения (36 часов)

1.
Стойки и перемещения: стойка основная, низкая; ходьба, бег, приставные шаги: лицом, боком, спиной вперед; двойной шаг, скачек вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

2.
Передачи: сверху двумя руками мяча подвешенного на шнуре над собой, на месте и после перемещения; с набрасыванием мяча партнером; в парах с изменением высоты и расстояния; на точность. Отбивание мяча кулаком и «крабом» через сетку стоя и в прыжке, после перемещения.

3.
Подачи: верхняя прямая ; в держателе, по воздушному шару, с собственного подбрасывания; через сетку – расстояние 5м, 8м; из-за лицевой линии в правую, левую половины площадки.

4.
Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу(облегченному), по воздушному шару : стоя на коленях, стоя у разделительной сетки, по подвесному мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар с передачи.

Техника защиты (36 часов)

1.
Стойки и перемещения: тоже, что в нападении; скоростные перемещения; сочетание перемещений с падениями.

2.
Прием сверху двумя руками: после броска партнера через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.

3.
Прием снизу двумя руками: привязанного к рукам,  подвешенного, наброшенного партнером – на месте и после перемещения; в парах один на месте, другой перемещается; «жонглирование» на месте и в движении, прием подачи.

4.
Блокирование: на месте с края сетки, в середине сетки, стоя на подставке, в прыжке; после перемещения.

Тактическая подготовка (37 часов)

Тактика нападения (19 часов)

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

2. Командные действия: со второй передачи партнера прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).

Тактика защиты (18 часов)

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.

2. Командные действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи.

Интегральная подготовка (26 часов)

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях.

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитациями, подводящими упражнениями).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; индивидуальных и командных действий в нападении, защите, защите-нападении.

4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же – тактических действий.

5. Подготовительные к пляжному и классическому волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); «Квадрат», игра без подачи.

6. Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала. [с.27-28]
Второй и третий год обучения

Техническая подготовка (по 108 часов)

Техника нападения (по 54 часа)

1. Стойки и перемещения: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед), двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.

2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара, передача стоя спиной по направлению; передача в прыжке (вперед вверх), встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3; отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».

3. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток, в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину, соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания – на расстояние 6-8 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.

4. Нападающие удары: прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.

Техника защиты (по 54 часа)

1. Стойки и перемещения: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием нижней прямой подачи; с выпадом в сторону).

3. Прием снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и над собой поочередно многократно; прием нижней прямой, верхней прямой подачи.

4. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2, 3, 4 – удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи. [с.29]
Тактическая подготовка (по 56 часов)

Тактика нападения (по 28 часов)

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, верхней прямой подачи, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, «крабом», снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.

2. Командные действия: взаимодействие игроков при первой передаче, при второй передаче, при приеме подачи, вторая передача стоя лицом и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2 (4), вторая передача в зону 3.

Тактика защиты (по 28 часов)

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча, от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).

2. Командные действия: взаимодействие игроков при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.

Интегральная подготовка (26 часов)

1. Чередование упражнений на развитие качеств  применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов в различных сочетаниях.

2. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.

3. Многократное выполнение технических приемов и тактических действий – одного и в сочетаниях.

4. Подготовительные, учебные и календарные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, «Квадрат»(с элементами волейбола) ,эстафеты с перемещениями и передачами и др. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; в учебных и соревновательных условиях.

3.3.2.Практические занятия. Учебно-тренировочный этап

Первый и второй годы обучения

Техническая подготовка (1-й год – 119 часов, 2-й год – 124 часа)

Техника нападения (1-й год – 59 часов, 2-й год – 62 часа)

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 3 м), 5-2, 6-4 (расстояние 5 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим нападением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после перемещения; отбивание кулаком, «крабом» или «домиком» у сетки стоя и в прыжке.

3. Подачи: нижние – соревнования на точность попадания в зоны; верхняя  прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину,  площадки, соревнования – на количество, на точность.

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей).

Техника защиты (1-й год – 60 часов, 2-й год – 62 часа)

1. Стойки и перемещения: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения – на месте и после перемещений, перемещений и падений с техническими приемами игры.

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 5-7 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим нападением, снизу одной рукой с выпадом в сторону и последующим падением (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки мяча.

3. Блокирование: одиночное в зонах 2, 3, 4, стоя на подставке, нападающего удара по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с песка; блокирование нападающего удара с различных по высоте передач; блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. [с.30]
Тактическая подготовка (1-й год - 68 часов, 2-й год – 86 часов)

Тактика нападения (1-й год – 34 часа, 2-й год – 43 часа)

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара (способа и направления); подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача из зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.

2. Командные действия: взаимодействие игроков при первой или второй передаче, при выполнении подачи или нападающего удара.

Тактика защиты (1-й год – 34 часа, 2-й год – 43 часа)

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; блокирование; выбор способа приема подачи (нижней – сверху, верхних – снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; блокирование определенного направления.

2. Командные действия: взаимодействие игроков между собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов, блокирование.

Интегральная подготовка (1-й год – 68 часов, 2-й год – 86 часов)

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений для развития специальных качеств и выполнение изученных технических приемов.

2. Чередование изученных технических приемов и тактических действий в различных сочетаниях: в нападении, в защите, в нападении и защите.

3. Многократное выполнение изученных технических приемов и тактических действий – отдельно и в сочетаниях.

4. Учебные, контрольные и календарные игры с заданиями с применением изученных технических приемов и тактических действий в учебных и соревновательных условиях. [с.35]
Третий год обучения

Техническая подготовка (130 часов)

Техника нападения (66 часов)

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения.

2. Передачи: сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 м), вторая – постепенно увеличивая расстояние (3-8 м); б) первая – постепенно увеличивая расстояние, вторая – постоянная; в) первая и вторая – увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4, 4-2 на расстояние 5 м; в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 6-7 м; стоя спиной в направлении передачи; встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180º (в зонах 2-4, 6-4, расстояние 3-4 м), из глубины площадки – с собственного подбрасывания в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнера и затем с передачи; с последующим падением; чередование способов передачи мяча.

3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания – с места и после перемещения; с набрасывания партнера – с места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки.

4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 6-3, 1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевым линиям; соревнование на большее количество подач выполненных правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность.

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2; с различных передач – коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по расстоянию – средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зон 2, 4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара с разбега и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3, 4 с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 2, 3, 4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачей из соседней зоны (3-2, 4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач.

Техника защиты (64 часа)

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападающего удара; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками в падении в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением в сторону на бедро (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападающего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча.

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; удары из зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3, 4, 2), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи. [с.38]
Тактическая подготовка (103 часа)

Тактика нападения (53 часа)

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча; выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, «крабом», «домиком», снизу; имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; чередование способов нападающего удара – прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.

2. Командные действия: взаимодействие игроков при второй передаче в условиях различных по характеру первых и вторых передач; в доигровках – для нападающего удара или передачи в прыжке; прием подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.

Тактика защиты (50 часов)

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при ударах из зон 4, 2 и 3 и «закрывание» этого направления).

2. Командные действия: взаимодействие игроков между собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; взаимодействие игроков: а) не участвующего в блокировании, с блокирующим, б) не участвующего в нападении с нападающим; расположение игроков при приеме подач различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; переключение от защитных действий к нападающим.

Интегральная подготовка (103 часа)

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов.

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов – на основе программы для данного года обучения.

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного их выполнения (в объеме программы).

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты; подача – прием, нападающий удар – блокирование, передача – прием.

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и нападении – отдельно по индивидуальным и командным.

6. Учебные и контрольные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.

7. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях, заданий в играх посредством установки.

Четвертый, пятый годы обучения

Техническая подготовка (4-й год – 150 часов, 5-й год –  по 170 часов)

Техника нападения (4-й год – 77 часов, 5-й год – по 87 часов)

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной к направлению передачи; с отвлекающими действиями (руками, туловищем, головой); на точность из глубины площадки к сетке.

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны подряд 20 попыток; в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных правильно подач, чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.), чередование подач на силу и нацеленных.

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, высокие) с удаленных от сетки передач. Имитация удара и скидка через сетку двумя руками и одной. Нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону. Удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из зон 3, 4, 2.

Техника защиты (4-й год – 73 часа, 5-й  год – по 83 часа)

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещения с блокированием (одиночным и групповым).

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону. Прием одной рукой с падением в сторону на бедро (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения.

3. Блокирование: прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), выполняемого с различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4, 2) в известном направлении, нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3, 4, 2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач. [с.39]
Тактическая подготовка (4-й год – 118 часов, 5-й год – по 140 часов)

Тактика нападения (4-й год – 60 часов, 5-й год  – по 70 часов)

1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны.  Выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. Имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке. Имитация нападающего удара и передача в прыжке «откидка» вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой «крабом» в зону нападения.

2. Командные действия: взаимодействие игроков при различных видах подач.  Выполнение приемов – передач сразу на удар; выполнение атакующих действий после имитации пасующим нападающего удара и последующей «откидки» перед собой и назад за голову.

Тактика защиты (4-й год – 58 часов, 5-й  год– по 70 часов)

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокировании.

2. Командные действия: взаимодействие игроков при приеме нападающих ударов, отведенных от сетки; при блокировании с краев и середины сетки; при блокировании сильных и обманных нападающих ударов.

Интегральная подготовка (4-й год - 118 часов, 5-й  год – по 136 часов)

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств.

3. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.

6. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа и проведения игр.
3.4. Психологическая подготовка:
Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе многолетней подготовки волейболистов, она направлена на формирование личностных и волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы. На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном психологическая подготовка способствует качественному обучению навыкам игры (преимущественно это связано с тренировкой).
Задачи психологической подготовки сводятся к следующему:

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов чувства коллективизма, разносторонних интересов, стойкого характера, положительных черт личности.

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения эффективности соревновательной деятельности волейболиста в напряженных игровых ситуациях.

3. Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их деятельности в составе команды. Важность этой задачи вытекает из специфики пляжного и классического волейбола как командного вида спорта.

4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете, спортсмен должен научиться эффективно, применять в игре и на соревнованиях все то, чему он научился в процессе тренировочных занятий. Это достигается системой заданий в учебных играх, умелым подбором команд для контрольных игр, руководством волейболистами в процессе соревнований.

5. Настройка на игру и методика ведения игры командой. Правильное использование установок на игру, разборов проведенных игр и т.д. во многом содействует решению задач психологической подготовки.

6. Стойкая фиксация внимания занимающихся на успехах в решении тех или иных задач, ведение дневника тренировочных успехов,  ежетренеровочно. Не фиксировать внимание на ошибках, развивать в игроке уверенность в действиях. Создавать ситуацию «Успеха»
7.  Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и методов. Одни из них специфические для психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, технико-тактической, интегральной и теоретической подготовки. 
Основные средства и методы:

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, различные формы политического образования); лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы.

2. Специальные занятия в области психологии, техники и тактики пляжного и классического волейбола, методики спортивной тренировки.

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение.
4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе).

6. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение.

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием (в каждом виде подготовки).

8. Проведение совместных занятий юниоров с волейболистами высших разрядов.

9. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более слабыми соперниками, игры с гандикапом.

10. Упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной подготовки.

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведенных игр.

12. Соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки).
13. Прямая и обратная связь с занимающимися, путем написания писем о том что нравиться и не нравиться, тренер-воспитанник-тренер.
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию.

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с другими видами подготовки на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;

2) развитие процессов восприятия;

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

5) развитие способности управлять своими эмоциями;

6) развитие волевых качеств.

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) состоит в следующем:

1) осознание игроками задач на предстоящую игру;

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место проведения 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, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

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

б) 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;

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

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

д) воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоубеждения, самоободрения, повторение утверждений в настоящем времени («я выиграл», «я добился»,   «я сделал» и т.д.), а так же визуализация эффективных технических и тактических действий.

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. Закончить разминку необходимо за 2-3 минуты до игры.

В процессе игр возникают множество моментов, ситуации, которые требуют вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают особенности игры соперника; акцентировать внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника, как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует время для установки перед первой игрой и перерывы между играми одного дня.

Перерывы в игре спортсменам 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.
Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре.

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов. [с.40-48]
3.5. Воспитательная работа:
Воспитательная работа в пляжном волейболе предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность молодого человека, задач этапа подготовки.

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными спортсменами на этапах подготовки как спортивно-оздоровительный, начальной подготовки и учебно-тренировочный является единство воспитательных действий.

В работе с юными 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(волонтерская деятельность), 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 обсуждение отрицательных действий ,упражнение (практическое научение).

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования их личности является спортивный коллектив.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проводить походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности.

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов принадлежит тренеру-преподавателю. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи может только тренер, владеющий профессиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих воспитанников.

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.

Особенное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами и методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями.

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы.

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным образом в формах, характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. 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 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 на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни юного спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.).

Планирование воспитательной работы в спортивной школе осуществляется в трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.

Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие разделы:

I. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном коллективе. В этом разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду, общественно полезной работе; о направленном развитии; эстетическом воспитании; уровне подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований.

II. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные задачи воспитания в предстоящем учебном году.

III. Основное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы деятельности и занятий учащихся):

1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.;

2) формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне спортивной школы;

3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда – предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активностью в общественной работе;

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы о труде, проводятся экскурсии на предприятиях;

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных спортсменов;

6) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлении с многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в формировании эстетических идеалов;

7) физическое воспитание – предусматривается система мероприятий по дальнейшему расширения знаний в области физической культуры и спорта, формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом;

8) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями.

В воспитательной работе в процессе тренировочных занятий важно умело сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной деятельности.

Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями: первый – в процессе систематических, регулярных, тренировочных занятий; второй – в процессе спортивных соревнований.

В тренировке воспитание юных спортсменов при занятиях пляжным и классическим волейболом осуществляется по всем компонентам подготовки: технико-тактической, физической, психологической, интегральной и интеллектуальной (теоретической).

В соревнованиях проверяются «на прочность» качества, воспитанные в процессе подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством развития нравственно-волевых качеств юных волейболистов, является настоящей школой для становления спортивного мастерства. В соревновании противоборство спортсменов представляет собой хорошо продуманные действия в экстремальных условиях, в которых возникают самые неожиданные ситуации и победителем в которых выходят те, которые на высшем уровне подготовлены технически, тактически, теоретически и физически, с одной стороны, и в нравственно-волевом аспекте – с другой. 

Работа по воспитанию нравственно-волевых качеств юных волейболистов представляет собой единство воздействий тренера, коллектива и воздействия самого спортсмена, направленного на совершенствование его личности.

Роль тренера в воспитании личностных качеств юных спортсменов огромна. Тренер не только наставник-учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. В связи с этим тренер должен предъявлять к себе высокие требования при проведении тренировочных занятий, в процессе соревнований.

В условиях коллективных действий важно искусство тренера в управлении командой и установление иерархических отношений между тренером и игроками в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. [с.56]
Одной из важнейших сторон воспитательной работы является нравственное воспитание, которое помогает спортсмену правильно понимать и оценивать свои поступки. Важной задачей здесь будет приобретение нравственных привычек, побуждающих волейболистов преодолевать трудности, возникающие на занятиях и соревнованиях, стимулирующих правильному поведению в коллективе.

При всем многообразии нравственных привычек процесс их формирования сводится к следующим правилам:

· необходимо знать, какие привычки помогают спортсмену проявить себя в тренировке и соревнованиях;

· ориентироваться на положительный образец: юные волейболисты должны видеть, что от них требуется и как та или иная привычка реализуется в поведении, как она должна быть усвоена;

· формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении;

· необходимо добиваться отрицательного отношения к дурной привычке, здесь важна реакция других занимающихся: осуждение коллективом дурной привычки стимулирует процесс освобождения от нее.

Процесс формирования нравственного поведения связан с необходимостью использовать методы педагогической коррекции посредством поощрения и наказания. Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они вызывают состояние моральной удовлетворенности, стимулируют и закрепляют нравственно ценный поступок (поощрение), в другом – тормозят негативные поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением (наказание).

Содержание соревновательно-тренировочной деятельности позволяет тренеру при совершенствовании технико-тактических действий юных волейболистов широко использовать и развивать такие важнейшие интеллектуальные операции, как сравнение и анализ. При творческом использовании принципов и методов спортивной тренировки можно содействовать воспитанию культуры умственного труда. Большие психические нагрузки могут быть в значительно мере сняты при обучении юных волейболистов приемам чередования видов деятельности, самоконтроля.

В процессе воспитания юных спортсменов следует уделять внимание совершенствованию духовных черт, формирующих личность. Воспитание красоты движений – специфическая задача тренера. Необходимо привлекать внимание юных волейболистов не только к технике выполнения двигательного действия, но и к его выразительности, пластичности, ловкости. Тем самым тренер научит их и воспринимать внешнюю красоту движений, и воплощать ее в собственном исполнении, воспитает эстетическое отношение к движениям. Соревновательно-тренировочный процесс обладает широкими возможностями для формирования того двигательного поведения, которое приносит личное эстетическое удовлетворение. Не менее важно обращать внимание на культуру проявления чувств. Соревнования, рождающие соперничество, всегда сопряжены с яркими эмоциями. Здесь воспитываются такие качества, как сдержанность, благородство по отношению к побежденному.

3.6.Педагогический и медико-биологический контроль:
Педагогический контроль за спортсменами пляжного и классического волейбола производится для решения двух основных задач:

1. Контроль за физическим развитием спортсмена.

2. Контроль за физической и технической подготовленностью спортсменов.
Для получения необходимой информации служат контрольные испытания, включенные в программу, содержание и методика выполнения контрольных испытаний приводятся в нормативной части программы (разделы 2.1. и 2.2.).
При контроле инструкторской и судейской подготовленности определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам игры в пляжный волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. Определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей и всего тренировочного занятия, судейства учебных и календарных игр, проведения соревнований.
Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводится зачетные занятия.
Медико-биологический контроль над спортсменами производится для решения двух основных задач:
1. Контроль над состоянием здоровья спортсменов.
2. Контроль над функциональным состоянием спортсменов.
Каждая из этих основных задач, в первую очередь, содержит несколько частных задач.
Частные задачи при контроле над здоровьем спортсменов:
1. Можно ли по состоянию здоровья начать или продолжить занятия?
2. Есть ли патологии, и какая требуется коррекция тренировочной или соревновательной деятельности, лечебно-реабилитационных мероприятий?
3. Отвечают ли условия занятий (помещение, одежда, оборудование, питание, сон, режим труда и отдыха) и методика тренировочной и соревновательной деятельности гигиеническим требованиям (способствующим сохранению и укреплению здоровья спортсменов)?
Частные задачи при контроле над функциональным состоянием спортсмена:
1. Отвечают ли функциональные возможности спортсменов в настоящие время и в перспективе классу спортсменов в пляжном волейболе, т.е. соответствует ли функциональный потенциал спортсмена планируемым спортивным результатам в настоящие время или в перспективе с оценкой: «не соответствует» (и не будет соответствовать, учитывая генетическую детерминированность параметров функций); «проблематичен» и требует дальнейших наблюдений; «соответствует».
2. Каков уровень функционального состояния по отношению к модельному на данном этапе подготовки; по отношению к состоянию на аналогичном этапе подготовки в прошлом.
3. Соответствуют ли выполняемые тренировочные и соревновательные нагрузки по «внешним» и «внутренним» функциональным параметрам (переносимость нагрузок).
3. Медико-биологический контроль осуществляется при помощи различных средств: опрос, осмотр и обследование простыми методами (визуальное наблюдение, пальпация, перкуссия, аускультация) и сложными (инструментальные клинические и биохимические анализы крови и мочи); в различных формах – оперативный контроль – врачебно-педагогические наблюдения; текущий и этапный контроль.
Оперативный контроль осуществляется путем врачебно-педагогических наблюдений на тренировках и соревнованиях. При этом решаются задачи: 
1. Выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках.
2. Оценка функционального состояния по переносимости нагрузок.
3. Оценка гигиенических условий занятий (помещение, микроклимат, освещение, одежда, обувь и т.д.).
4. Соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировке, соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия и т.п.).
Эти задачи решаются следующими средствами: опрос спортсменов об их самочувствии, визуальное наблюдение за состоянием спортсменов, применение простых (пальпация, аускультация, измерение АД) и сложных (ЭКГ, биохимия крови и т.п.) методов, санитарно – гигиеническое обследование условий занятий.
Интерпретация результатов контроля и заключение содержат решение вопроса о прекращении, прерывании или коррекции тренировочного процесса и необходимых лечебно-реабилитационных мероприятий при наличии патологии у спортсмена.
Оценка функционального состояния производится путем сопоставления тренировочных или соревновательных нагрузок («внешних») с реакцией на них спортсменов (переносимости нагрузок), и затем даются рекомендации по их коррекции.
В текущем контроле также ставятся задачи выявления перенапряжений, патологий у спортсмена по оставшейся (после тренировки, соревнований) реакции на нагрузки. Применяются те же средства, что и в оперативном контроле, производятся наблюдения за динамикой массы тела, за выделением с мочой продуктов гормонального обмена, за динамикой восстановления работоспособности.
Этапный контроль производится для контроля за здоровьем спортсменов и оценки их функционального состояния. Средствами контроля являются опрос, визуальное наблюдение, простые методы обследования. При этом контроле производится углубленное медицинское обследование, включающее рентгенографию, эхографию, эргометрию с определением газообмена и биохимии крови. Производится обследование у врачей специалистов (невропатолога, окулиста, отоларинголога и др.). Выполняется антроморфологическое обследование. 
Показателем является отсутствие или наличие нарушений в состоянии здоровья (каких); из функциональных показателей определяются МПК (максимальное потребление кислорода), ПАНО (порог анаэробного обмена), кислородный долг, максимальная мощность мышечной работы и др.
В заключении о результатах этапного контроля даются рекомендации по лечебно-реабилитационным мероприятиям (при наличии показаний), по коррекции тренировочных и соревновательных нагрузок.
Дается заключение о соответствии фактического и модельного уровней функционального состояния на данном этапе подготовки, о состоянии функционального потенциала по планируемым для данного спортсмена результатам (перспективность по функциональному потенциалу и морфологическому статусу).
Этапный контроль может проводится с различным набором функциональных медицинских средств обследования в зависимости от конкретных задач подготовки спортсменов.
Однако полный комплекс обследования (УМО – углубленное медицинское обследование) обычно проводится два раза в год.  Неполный комплекс этапного медико-биологического контроля, включающий врачебный осмотр, ЭКГ, функциональные пробы, целесообразно проводить перед соревнованиями для сопоставления функционального потенциала и эффективности его использования в соревновательной деятельности. [с.59-62]
3.7.Восстановительные мероприятия:
Для повышения эффективности и результативности тренировок и соревнований в процесс многолетней подготовки спортсменов в волейболе должна органически включаться система специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла. Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педаго​гического и медико-биологического воздействия.

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; оптимальную продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов психо-регулирующей тренировки. Их эффективность во многом зависит от профессионального уровня тренера и активности самого спортсмена.

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, фармакологические средства; распорядок дня; спортивный массаж (ручной и вибрационный); гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и парная баня; отдельные виды бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые и хвойные ванны; электросветотерапия – токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; баротерапия; кислородотерапия.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную, восстанавливающую направленность.

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9 - 10 ч за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (на 30-60 мин), особенно в весенне-летний период. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во вторую половину дня. После тренировочных занятий и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон.

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов. По энергозатратам волейбол относится к видам спорта, характеризующимся большим объемом и интенсивностью физической нагрузки.

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы.

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. Участие в течение дня в 2-3 и даже 4 играх, зачастую при повышенной температуре воздуха и ярком солнце, диктует необходимость разработки стратегии и тактики приема жидкости в течение встречи, игрового дня, соревнования. С целью восстановления потерь воды и солей повышается суточная норма воды и норма поваренной соли. 

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными продуктами. 

При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5-кратного питания.

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих функциональный потолок спортсмена естественным путем. 

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача назначаются фармакологические средства (оротат калия, компливит, витамины, рибоксин) как профилактика при признаках переутомления.

Значительную роль в ускорении процессов восстановления особенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном; проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее фиолетовое облучение, кислородные коктейли; местная барокамера, аэроионизация.

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой систем, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению регулирующего влияния ЦНС на деятельность других функций и систем оказывая в целом общее воздействие на организм.

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. Ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях. Предупредительный - за 15-30 мин до выступления восстановительный - через 20-30 мин после работы, при сильном утомлении - через 1-2 часа. Вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц. Ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно-восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, исчезают неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло.

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушные бани, души (дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский веерный, циркулярный); ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные, «жемчужные»).

В связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические процедуры, как правило, кратковременны, следует в режиме дня спортсмена предусматривать 20-30 мин дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические (гигиенический душ) или восстанавливающие процедуры. Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена. Целесообразно оборудовать при спортивной школе центр по восстановлению и функциональной диагностике. [с.63-64]
3.8. Инструкторская и судейская практика:
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков спортсменов в пляжном и классическом волейболе проводится в последние 3-4-й годы подготовки, на учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоя​тельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, по​мощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массо​вых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на спортивно-оздоровительном этапе определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для учебно-тренировочного этапа.
Первый год.

1. Освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе.

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.

Второй год.

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

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

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

Третий год.

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

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

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

Четвертый год.

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

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической
подготовке.

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школ. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях.

Пятый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.

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

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в пляжный волейбол.

4. Проведение соревнований по пляжному волейболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

На этапе спортивного совершенствования (1-й, 2-й и 3-й годы) продолжается работа по закреплению и совершенствованию судейских и инструкторских навыков.
Первый год обучения

1.  Проведение занятий по волейболу с группой по вопросам совершенствования техники игры и физической подготовки.

2.  Составление рабочих планов, конспектов занятий.

3.  Составление положения о соревнованиях.

4.  Практика судейства на соревнованиях по пляжному волейболу в спортшколе, общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях.

5.  Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по физической и технической подготовке.

Второй год обучения

1. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с группой.

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуализированной подготовки игроков  в роли связующих и нападающих.

3. Составление документации для работы спортивной секции по волейболу в коллективе физической культуры.

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.

5. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.

6. Организация и проведение соревнований по пляжному волейболу в коллективе, районе.

Третий год обучения.

1.  Проведение тренировочных занятий различной направленности.

2.  Проведение индивидуализированных занятий с учетом игровых функций волейболистов.

3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах младших возрастов своей спортивной школы.

4. Организация и проведение соревнований внутри спортивной школы, в районе, городе. Практика судейства на городских и краевых соревнованиях. [с.65]
5. Методические рекомендации для  начинающих, юных волейболистов.

Волейбол — командная игра, в которой каждый игрок согласовывает свои действия с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно взаимодействовать друг с другом для достижения общей цели. Эта особенность имеет главное значение для воспитания коммуникативных связей в социуме, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.

Стремление превзойти соперника в реактивности действий, творческим подходом, систематичностью и цельностью подач, безошибочностью и вариативностью верхних и нижних передач, а так же любыми другими действиями, направленными на достижение победного результата. Приучение воспитанников мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным контролем сил и ситуации, играть на пределе усилий, на фоне усталости, возникающих в ходе матча. 
Игровой порядок в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новый рисунок игровой ситуации, в которой, волейболист, контролирующий весь процесс игры, мгновенно оценивает обстановку, действует инициативно, находчиво и быстро. Подобный склад игры учит игроков самостоятельности в принятии решений. 
Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, победа и проигрыш вызывают разнообразные чувства и переживания. Игра на пределе возможностей, кураж, высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре. 

Именно эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся детей умения управлять эмоциями, не терять контроля над своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Занятия пляжным волейболом проводятся с апреля по октябрь, на песке и в море. Это, прежде всего профилактика плоскостопия, закаливающие и целебные процедуры. Здесь выполняется одна из главнейших задач – оздоровление.
Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

При начальном обучении  элементам волейбола необходимо:
· Начинать с простейших упражнений для овладения основными приёмами игры,

· Предотвращать ситуации, вызывающие у игроков болезненные ощущения, подбирая условия выполнения упражнений, соответствующие их физическим и психологическим возможностям,

· Исключить введение сложных ситуаций без освоения подводящих упражнений,

· Вводить большинство начальных игровых ситуаций сразу после освоения занимающимися техники передачи и подачи.

Специальные подготовительные упражнения,
направленные на овладение техникой игры  для начинающих волейболистов.
Примерные упражнения для овладения техникой перемещений,
 остановок и стоек волейболиста.
· Перемещения приставными шагами: лицом вперед, скрестным шагом, левым (правым) боком, спиной вперед.

· Бег с различными способами с изменением направления (обегая стойки, мячи, препятствия).

· Бег с остановками и изменением направления. То же, но в пределах границ волейбольной площадки.

· Стартовые рывки из различных исходных положений.

· Передвижение приставными шагами противоходом в средней и низкой стойке волейболиста.

· Скачки вперед, назад.

· Остановка скачком после бега по зрительному сигналу.

· Передача и ловля баскетбольного (набивного) мяча во встречных колоннах (по 305 человек), с переходом в другую колонну после броска мяча. Мяч партнеру немного не добрасывают. Выход под мяч и остановка двойным шагом, скачком. Ловля мяча выше уровня лица, на лбу.

· То же, но мяч набрасывается партнером в стороны. Ловля мяча с выпадом влево (вправо).

· Перемещения выбранными способами по зрительному сигналу с остановками двойным шагом или скачком с принятием стойки волейболиста и имитацией передачи мяча сверху двумя руками.

Примерные упражнения для развития силы мышц, 
участвующих в выполнении приема и передачи мяча.
· Круговые вращения кистями, сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, сжимание и разжимание пальцев рук.

·  Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание и разгибание рук.

·  Передвижение на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги.

· Броски набивного мяча двумя руками.

· Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевым эспандером. Сжимание теннисного мяча.

Примерные упражнения
для овладения техникой передачи мяча сверху двумя руками.
· Имитация передачи мяча сверху двумя руками стоя на месте, в движении и после остановки.

· Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу, на стене. Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, указательные - под углом друг к другу. А все остальные обхватывали мяч сбоку - сверху. Мяч поднимается с пола в исходное положение над  лицом, большие пальцы смотрят прямо на лоб.

· В парах,  по сигналу учащиеся выполняют встречное движение руками к мячу в сочетании с работой ног на месте. То же,  но после бега вперед, перемещения приставными шагами, остановки.

· Игрок подбрасывает мяч вперед и вверх, затем перемещается под мяч (шагом, бегом, скачком) и ловит его в правильном исходном для передачи положении.

· То же, но поймать мяч после отскока от пола.

· То же, но послать мяч волейбольной передачей после отскока.

· В парах  на расстоянии 2-3 м друг от друга. Игрок, подбросив мяч над собой, передачей сверху двумя руками направляет его партнеру, который ловит мяч и в свою очередь повторяет то же упражнение.

· То же, но расстояние между партнерами постепенно увеличивается.

· В парах. Передача мяча над собой  (2-3 раза) с последующей передачей партнеру. Партнер после выхода под мяч ловит его в стойке волейболиста и повторяет упражнение.

· Игрок, ударив мячом об пол, перемещается под отскочивший от пола мяч и выполняет передачу партнёру. Упражнение выполнять во встречных колоннах.

· Во встречных колоннах. Передачи мяча партнёру в движении (до первой ошибки – кто больше сделает передач).

· Во встречных колоннах. Передачи мяча с последующим переходом игрока в конец противоположной колонны.

· В парах: передача друг другу мяча, летящего с различной высотой; передача через сетку.

· Передача двумя руками сверху с высокой, средней и низкой траекторией.

· Подвижные игры «Мяч среднему», « Вызов номеров» с верхней передачей.

Примерные упражнения
для освоения техники приёма мяча снизу двумя руками:
· Имитация приёма мяча в исходном положении.

· Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны).

· Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных рук.

· Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук выполняется за счёт разгибания ног.

· Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперёд; боком приставными шагами.

· Приём мяч,  наброшенного партнёром. Расстояние 2-3м, а затем постепенно увеличивается до 9-12м.

· В парах. Приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками.

· Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены).

· Приём мяча в зоне 6, мяч через сетку набрасывает партнёр.

Примерные упражнения
для освоения техники верхней прямой подачи.
· Имитация подачи мяча. Выполнить подачу в медленном темпе без удара по мячу, а лишь приближая выпрямленную правую руку к левой, удерживающей мяч на ладони.

· Подбрасывание мяча с одноимённым отведением правой руки назад – вверх за голову.

· Подачи мяча в медленном темпе с мягким ударом по мячу выпрямленной правой (левой) рукой.

· Подачи в стену с расстояния 6-9 м.

· Подачи через сетку  с расстояния 3, 6, 9 м от сетки.

·  Подача через сетку из-за лицевой линии.

· Подачи в правую и левую половины площадки.

· Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки.

· Подачи на точность:

· Последовательно в зоны 1, 6. 5, 4, 2;

· На партнёра, располагающегося в различных точках площадки;

· Между двух партёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до1 м друг от друга.
· В скамейку поставленную в зоны приема, (обруч, стул, барьер)
· Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный участок), на заданное число попыток (учёт ошибок).

Стимулирующие недочеты:

· ноги не согнуты в коленях;

· туловище не наклонено вперёд;

· подброс мяча менее 1м над собой ;

· подброс мяча близко к туловищу или за голову;

· недостаточная амплитуда замаха;

· удар по мячу за головой, сильно впереди, ниже высоты поднятой руки и ненапряжённой кистью.

Комплекс упражнений для укрепления коленных суставов

Возрастание физических нагрузок и ранняя специализация

предъявляют повышенные требования к опорно-двигательному

аппарату волейболистов. В тренировочных занятиях и в игре

костно-суставный аппарат, например, коленный сустав, часто

подвергается механическим перегрузкам при перемещениях

и прыжковых движениях. При нагрузке, превышающей

функциональные  возможности  происходит сужение суставной

щели коленного сустава в результате истончения суставного

хряща вследствие чего происходит снижение амортизации

толчков и потрясений. Для укрепления костно-хрящевых структур

коленного сустава используются следующие упражнения:

Специальные упражнения, способствующие развитию и укреплению мышц голени, стопы и пальцев ног. Наибольший эффект оказывают движения, проводимые босиком и по возможности несколько раз в день: утром и после дневного сна (это время, когда мышцы стопы расслаблены, не устали).
1. Сядьте на пол, отведите руки назад и упритесь ладонями в пол за спиной. Ноги согните в коленях и перенесите вес на носки. Скользящими движениями подтяните ноги как можно ближе к бедрам, стараясь коснуться пятками ягодиц. Затем таким же скользящим движением вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 7–10 раз.

2. Встаньте, слегка наклонившись вперед, расставьте ноги в стороны как можно шире и упритесь ладонями в колени. Медленно и плавно вращайте коленями сначала по часовой стрелке, затем против. Во время выполнения упражнения опирайтесь на всю стопу и не отрывайте ноги от пола. Повторите упражнение по 15–20 раз в каждую сторону. Всего сделайте 3–5 подходов.

3. Встаньте прямо, обопритесь обеими руками о спинку стула. Поднимите одну ногу и выпрямите ее параллельно полу. Сгибайте и разгибайте поднятую ногу в колене. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такие же движения другой ногой.

4. Встаньте прямо, обопритесь обеими руками о спинку стула и поднимитесь на носочки. Поднимите одну ногу и выпрямите ее параллельно полу. Сгибайте и разгибайте поднятую ногу в колене. Во время выполнения упражнения 2 я нога должна опираться на носочек. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такие же движения другой ногой.

5. Встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно свисают вдоль тела. В течение 3 мин выполняйте полуприседы, стараясь держать спину прямо и не отрывая пятки от пола. Обратите внимание, что присаживаться глубоко не надо. При выполнении этого упражнения основное напряжение обязаны испытывать мышцы голеней.

6. Сядьте на пол, вытяните ноги, руки отведите назад и упритесь ладонями в пол позади себя. Согните одну ногу в колене и, скользя стопой по полу, подтяните ее к себе, стараясь прикоснуться пяткой к ягодице. Затем вернитесь в исходное положение и проделайте такое же движение другой ногой. Повторите упражнение по 15–20 раз поочередно каждой ногой. Затем выполните это же упражнение, сгибая и подтягивая 2 ноги одновременно.

8. Встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно свисают вдоль туловища. Слегка отставьте прямую ногу назад и приподнимите ее на носочек. Пружинящими движениями опустите стопу на пятку, стараясь достать до пола. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такие же движения другой ногой.

Комплекс упражнений для укрепления голеностопных суставов
1.Исходное положение (далее - И. п) : стоя, ноги слегка расставлены, ступни параллельно, руки на поясе. Приподняться на носки и опуститься на всю стопу.

2.И. п.: то же. Делать перекаты с носка на пятку. Усложнение: упражнение выполнять стоя на палке.

3.И. п.: сидя на стуле, ноги прямые, руки свободно. Сгибать и разгибать пальцы стопы.

4.И. п.: сидя на стуле, ноги согнуты, одна нога стоит на полу, другая на ней. Поочередно потирать одной ногой другую.

5.И. п.: сидя на стуле, ноги прямые. Поочередно или одновременно поднимать носки ног вверх и опускать в исходное положение, не отрывая пяток от пола.

6.И. п.: сидя на стуле, пятки на полу, носки вверх. Разводить носки ног в стороны и соединять их вместе, пятки при этом от пола не отрывать.

7.И. п.: сидя на полу. Захватывать пальцами ног разные мелкие предметы (палочки, шарики, карандаши), подкатывать их к себе, перекладывать вправо и влево.

8.И. п.: сидя на полу, ноги стоят на гимнастической палке. Сгибая и выпрямляя ноги, катать палку стопами ног вперед и назад.

9.И. п.: сидя парами, ноги на одной палке. Стараться пальцами ног подтянуть палку к себе.

10.И. п.: стоя, одна нога на ободе вертикально стоящего на полу обруча. Удерживая пальцами ног обруч, катать его поочередно каждой ногой в течение 2—5 минут.

11.И. п.: сидя на полу, веревка впереди. Поднять ее пальцами ног и опустить на пол.

12.И. п.: стоя, ноги — пятки и носки вместе. Передвигаться в правую сторону, поочередно приподнимая и переставляя пятки и носки сомкнутых ног. После 6— 8 шагов сделать перерыв, затем передвигаться в левую сторону.

13.И. п.: то же. Передвигаться в сторону, поочередно смыкая вместе то носки, то пятки обеих ног.

14.И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе, подниматься поочередно на носок то правой, то левой ноги  (пятку от пола отрывать, носок на полу).

Разные виды ходьбы: на носках, на внешней стороне стопы (пальцы внутрь, ступни параллельно), по мокрому плотному  песку в прибрежной зоне, по рыхлому песку, по горячему песку, по холодному песку, по глубокому песку на барханах под наклоном.
Во время прыжка необходимо обращать внимание на отталкивание с носков, которое должно быть энергичным, сильным. Ноги перед прыжком  незначительно  сгибаются  в  коленях и   резко  выпрямляются в момент толчка, снова сгибаются в завершающей фазе, приземление на носки без участия всей стопы. При подскоках движения сгиба и разгиба, соответствующие моментам расслабления и максимального усилия, повторяются неоднократно, приобретают циклический характер, развивают мышцы ног, живота и всего туловища.

Прыжки на двух ногах:
продвигаясь вперед прямо;

продвигаясь вперед змейкой между предметами (конусами, барьерами и др.);

через линии, через гимнастические лестницы (задача упражнения - уметь соразмерять мышечное усилие с поставленным заданием);

стоя повернувшись боком (правым или левым) через барьеры или палку на месте и продвигаясь вперед;

из обруча  в обруч;

в приседе продвигаясь вперед;

со скакалкой на месте и в движении.

Спрыгивание с возвышения:
произвольно;

на одну из линий, расположенных на расстоянии 10, 20, 30 см;

в обруч;

с последующим быстрым отскоком вперед или подскоком вверх.

Прыжки на двух ногах на возвышение (на песке  на кочки и на барханы.   В зале несколько матов, широкая банкетка):

с места толчком двух ног;

с 2—3 шагов толчком одной ноги;

с разбега толчком одной ноги.

Лазанье по гимнастической стенке:
приставным шагом;

переменным шагом с перекрестной координацией (правая нога и левая рука, левая нога и правая рука);

переменным шагом с одноименной координацией (правая нога и правая рука, левая нога и левая рука);

влезть на один пролет, перейти на соседний и по нему спуститься;

подняться на четвереньках по наклонной доске или приставной лестнице, спуститься по гимнастической стенке;

влезть по гимнастической стенке, спуститься на четвереньках по наклонной доске или лестнице.
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