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                                            Пояснительная  записка

Настоящая  дополнительная предпофессиональная программа в области физической культуры и спорта «Волейбол» (далее по тексту – «Образовательная программа», «Программа») является  адаптированной, с учётом особенностей организации занятий в Муниципальное учреждение дополнительного образования «Тоншаевская детско-юношеская спортивная школа» (далее по тексту – «Тоншаевская ДЮСШ»), режима образовательного процесса (под образовательным процессом в данном пункте и далее по тексту подразумевается образовательная деятельность по реализации образовательных программ, в том числе тренировочная и (или) учебно-тренировочная, и (или) методическая деятельность).

     Учебная программа  составлена в соответствии с  федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденными приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013 № 730, на основе утвержденного Федерального стандарта спортивной подготовки  по виду спорта легкая атлетика от 24 сентября 2013 № 220, Федерального закона  «Об образовании״, Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ», Методические рекомендации по организации спортивной подготовки РФ от 12 мая 2014 года.
В программе нашли отражение построение тренировочного процесса от  этапа  начальной подготовки до учебно-тренировочного этапа, основные задачи на различных этапах подготовки,   распределение объемов основных средств и интенсивности трениро​вочных нагрузок в недельных циклах. Особенностью планирования про​граммного материала является сведение максимально возможных пара​метров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней      спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

●Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;

●содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

●подготовке спортсменов высокой квалификации; 

●воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

●теоретическая подготовка с основами педагогики, биомеханики, биохимии, физиологии, лечебной физкультуры.

При разработке программы учтен передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии.

Программа построена на принципах:

● принцип комплексности  предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля);

●принцип преемственности определяет последовательность изложения  программного материала по этапам обучения  и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства  с соблюдением преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей физической и специальной подготовки;

● принцип вариативности  предусматривает  в зависимости от этапа многолетней подготовки индивидуальных особенностей юного спортсмена, предполагающей осуществление  дифференцированного подхода к освоению юными спортсменами программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных педагогических задач.

Целью программы является формирование целостно-ориентировочной личности, а также развитие спортивной одаренности.

В ходе освоения программы решаются следующие задачи:

1. Формировать у юных спортсменов потребность физической культуры и спорта на основе общесоциальных ценностей.

2. Воспитывать у обучающихся способность к переносу полученных в результате спортивного образования знаний, умений, навыков в социум.

3. Развивать потребностно-мотивационную склонность к занятиям спортом.

4. Организовывать спортивную деятельность обучающихся на основе применения эффективных технологий спортивной подготовки.

5. Воспитывать гражданственность, патриотизм, толерантность,  исходя из традиций спорта в нашей стране.                                                                                                 

  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), разрабатывается на основе нормативных документов, указанных в пояснительной записке.

Процесс многолетней тренировки юных спортсменов должен осуще​ствляться на основе следующих  методических положений:

1. Преемственность задач, средств и методов тренировки детей, под​ростков, юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов.

2. Постепенный рост объема средств общей и специальной физичес​кой подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличи​вается доля средств специальной подготовки за счет сокращения ОФП.

3.   Непрерывное совершенствование в спортивной технике.

4. Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагру​зок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла.

5.  Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания трени​ровочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней трени​ровки юных спортсменов.

6. Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдель​ных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Направленность и содержание процесса обучения характеризуется:

1. Формированием естественно - научной деятельности школьников

2. Обучением умению использовать различные системы и виды физических упражнений

3. Расширением адаптационных и функциональных возможностей школьников за счёт воздействия физических упражнений

4. Обогащением двигательного опыта школьников благодаря овладению

базовыми средствами двигательной деятельности

Программа  дополнительного  образования  направлена на  решение  целей  и  задач, поставленных   в  работе  по  воспитанию  и  обучению  в  группах  начальной подготовки  и  учебно-тренировочных группах  по  волейболу.

Отличительной  чертой  данной  программы  является  включение  курса  обучения  спортивным  играм, в  частности  волейболу, как  одного  из  основных  компонентов  деятельности  в  области  физической  культуры. Двигательные  умения  и  навыки, развитие  физических  качеств  посредством  спортивных  игр  открывают  для  учащихся  спортклуба  новые  возможности  для  личного  совершенствования  и  укрепления  здоровья.

Включение  курса  волейбола  в  деятельность  работы  школы  позволит  на  практике  реализовать  процессы  нравственного  воспитания  учащихся, сформировать  волевые  качества  и  черты  характера, а  также  чувство  коллективизма. Овладение  навыком  волейбола  является  жизненно  необходимым  для  каждого  подростка. Способность  двигаться  на  площадке, в  игре  или  на  тренировке  позволяет  человеку  уверенно  чувствовать  себя  в  условиях  совершенствования  своих  физических  качеств, поддерживать  свое  здоровье  на  высоком  уровне  на  протяжении  всех  лет  обучения  в  школе.

Возраст  детей, участвующих  в  реализации  программы  от  9  до  18  лет. 

Форма  занятий – спортивные  тренировки  продолжительностью  от  4  до  14  часов  в  неделю.

Ожидаемые  результаты  и  подведение  итогов  реализации  программы  проверяются  на  контрольных  играх, сборах  и  соревнованиях  в  течение  каждого  года, на  протяжении  восьми  лет.  

 Организационно-методические  указания

Содержание  работы  с  юными  волейболистами  на  всем  многолетнем  протяжении  определяется  тремя  факторами: спецификой  игры  в  волейбол, возрастными  особенностями  и  возможностями  волейболистов.

Основное  значение  приобретает  воспитательная  работа  по  предупреждению  негативных  явлений, связанных  с  отбором  и  отчислением  «неперспективных», форсированной  подготовкой  «на  результат», симптомами  «звездной  болезни»  и  т. п.

Многолетний  период  подготовки  юных  спортсменов  делится  на  этапы.

Первый  этап  предусматривает  воспитание  интереса  детей  к  спорту  и  приобщение  их  к  волейболу; начальное  обучение  технике  и  тактике, правилам  игры; развитие  физических  качеств  в  общем  плане  и  с  учетом  специфики  волейбола  (1-й  год  обучения).

Второй  этап  посвящен  базовой  технико-тактической  и  физической  подготовке; в  этот  период  осуществляется  освоение  основ  техники  и  тактики, воспитание  соревновательных  качеств  (второй  и  третий  годы  обучения).

Третий  этап  направлен  на  специальную  подготовку: технико-тактическую, физическую, игровую, соревновательную; вводятся  элементы  специализации  по  игровым  функциям  (связующие, нападающие). Возраст  15 – 18  лет. Сочетается  это  с  4 – 8  годами  обучения  в  учебно-тренировочных  группах .

Программа  должна  содержать  материал  планирования  процесса  многолетней  подготовки  волейболистов, дифференцированный  по  годам  обучения; материал  по  основным  компонентам  многолетней  подготовки: физической  (общей  и  специальной), технической, тактической, интегральной, теоретической; системы  оценки  уровня  спортивного  мастерства  волейболистов  на  основе  конкретных  количественных  показателей  по  видам  подготовки  на  всех  этапах  многолетнего  тренировочного  процесса, а  также  указания  для  работы  по  настоящей  программе.

Выполнение задач, поставленных  перед  спортивной  школой  (отделением)  по  волейболу, предусматривает: проведение  практических  и  теоретических  занятий; обязательное  выполнение  учебного  плана, приемных  и  переводных  контрольных  нормативов; регулярное  участие  в  соревнованиях  и  проведение  контрольных  игр; осуществление  восстановительно-профилактических  мероприятий; просмотр  учебных  материалов, видеозаписей, кинокольцовок, прохождение  инструкторской  и  судейской  практики; организацию  систематической  воспитательной  работы, привитие  юным  спортсменам  навыков  спортивной  этики, организованности, дисциплины, любви  и  преданности  своему  коллективу; четкую организацию  учебно-воспитательного  процесса; привлечение  родительского  актива  к  регулярному  участию  в  организации  учебно-воспитательной  работы  клуба.

При  определении  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок, обучения  их  технике  и  тактике  на  всех  этапах  многолетней  подготовки  необходимо  учитывать  периоды  полового  созревания  и  сенситивные  (чувствительные)  фазы  развития  того  или  иного физического  качества. 

                                                                                                                    Таблица  1. Примерные сенситивные периоды развития физических качеств,                                    показателей длинны и массы тела.

	Рос-то – весовые показатели и физические качества. 
	
Возраст, лет 

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Длина тела 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Масса тела
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила 
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Быстрота 
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества  
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость 
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростная выносливость 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности  
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Координация 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	


Комплектование учебных групп по возрасту, их количественный состав, учебная погрузка в неделю и годовая представлены в таблице 2 .
Подбор  средств и бьем общей физической подготовки для каждого занятия  зависит от конкретных задач обучения и от условий, в которых проводятся занятия.
 Тренировочные режимы и наполняемость групп в ДЮСШ.

	Год обучения 
	Возраст
	Количество учащихся в группе 
	Количество учебных часов в неделю 


	Количество учебных часов в год 
	Требования по спорт  подготовке 

	Спортивно-оздоровительные группы

	Весь период
	С 9 до 18
	15
	4
	187
	Требования программы 

	
	                       Группы начальной подготовки 


	Первый 
	9-10
	15
	6
	276
	Требования программы 

	Второй
	11
	15
	6
	276
	Требования программы

	Третий 
	12
	15
	8
	368
	Требования программы 

	
	Учебно-тренировочные группы 

	Первый
	13
	15
	9
	414
	Требования программы 

	Второй
	14
	12
	10
	460
	Второй юношеский, требование программы

	Третий
	15
	10
	12
	552
	Второй юношеский, требование программы

	Четвертый 
	16
	8
	12
	552
	Первый юношеский,  требование программы

	Пятый 
	17-18
	8
	14
	644
	Второй юношеский, требование программы


Подбор средств и объем общей  физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения  на всех этапах  и от условий, в которых проводятся занятия.  Так, на начальном этапе обучения ( 9 – 12 лет ), когда эффективность  средств  волейбола еще незначительна, объем физической подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия.

Периодически целесообразно   выделять отдельные  занятия на общую физическую подготовку. В этом  случае в подготовительной части  изучается техника, легкоатлетические упражнения, баскетбол, подвижные игры, и т.д. Особое  внимание уделяется подготовке к сдаче норм по соответствующим данной учебной группе нормативам.

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением технике и тактике волейбола. Основными средствами ее является специальные упражнения  на (силу кистей рук, быстроту сокращения мышц,  прыгучести, быстроту реакции и ориентировки, быстроту перемещения  в ответных действиях  на сигналы прыжковые и специальную гибкость). Среди средств  физической подготовки значительное место занимает упражнения с предметами: набивными мячами, баскетбольными, теннисными, со скакалкой, резиновыми  амортизаторами, гантелями, тренажерами.

Формирование тактических умений начинается с развития учащихся  быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности   

В обучении многолетней подготовки  волейболистов  органически входят соревнования, при этом они являются не только непосредственными видами тренировок, но и эффективными способами специальной подготовки. Соревнования имеют определенную специфику, способствующую получать необходимые специализированные качества и навыки в процессе многолетних тренировок.  

     Инструкторская практика и судейство проводится в учебно-тренировочных группах (волейбол) со второго года обучения, то есть с 14 лет.  Инсрукторско -судейские  навыки учащиеся получают в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных теоретических занятиях.

    Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировок по годам  обучения даны в таблице 3, (восьмилетний цикл обучения)

Группы начальной подготовки .
Основной принцип учебно-тренировочной работы в этих группах – универсальность подготовки с элементами игровой специализации (по функциям).

 Задачи: 

1 укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, содействие правильному физическому развитию;

2 повышение уровня общей физической формы, физических способностей необходимых при совершенствовании техники и тактики;

3 прочное овладение основами техники и тактики волейбола;

4 приучение к условиям соревнований;

5 определение игровых функций;

6 приобретение навыков правил игры в волейбол.

Учебно-тренировочные группы 

Основной принцип учебно-тренировочной работы – специализированная подготовка.

Задачи:

1 дальнейшее повышение разносторонней специальной физической подготовленности;

2 достижение высокого уровня технической и тактической подготовленности;

3 повышение мастерства игровых функций и их стабильности;

4 достижение высокого уровня в соревновательном периоде;

5 приобретение навыков проведение учебно-тренировочных занятий  проведение судейства соревнований;

6 выполнение разрядных нормативов 1-го юношеского и 2-го разрядов.

На протяжении обучения  в спортивном клубе  учащиеся обязаны ежегодно сдавать требования контрольно-переводных экзаменов по волейболу и их нормативы. 

 План-схема годичного цикла

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивного клуба определяется задачами, которые поставлены в конкретном периоде этапом многолетней подготовки, а также календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 

1 в данном разделе на основе учебного плана (таблица 3) дается структура годичного цикла;

2 раскрываются объемы компонентов тренировки по неделям для каждого года обучения в группах начальной подготовки  и учебно-тренировочных группах , указываются сроки проведения соревнований, контрольных испытаний;

3 сроки проведения восстановительных мероприятий.  

Схема учебного плана по годам обучения

	№

п/п
	Наименование
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные

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

	1
	Теоретическая подготовка
	7
	8
	14
	14
	16
	18
	20
	22

	2
	Общая физическая подготовка
	89
	88
	100
	80
	80
	90
	90
	100

	3
	Специальная физическая подготовка 
	45
	45
	45
	52
	70
	70
	80
	80

	4
	Техническая подготовка
	72
	72
	65
	74
	96
	110
	109
	113

	5
	Тактическая подготовка
	52
	52
	78
	45
	90
	110
	110
	140

	6
	Интегральная подготовка (в том числе контрольные игры)
	20
	20
	46
	45
	50
	60
	60
	78

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	20

	8
	Количество соревнований (игры)
	12
	12
	12
	24
	24
	24
	24
	24

	9
	Экзамены и контрольные испытания (приемные и переводные)
	14
	14
	14
	20
	20
	20
	20
	32

	10
	Восстановительные мероприятия 
	-
	-
	-
	50
	50
	52
	52
	58

	11
	Общее количество часов без спортивно-оздоровительного лагеря
	276
	276
	368
	414
	460
	552
	552
	644


На одну игру отводится 2 часа в группах начальной подготовки и во всех последующих.

Содержание теоретической подготовки групп начальной подготовки 
1. Физическая культура и спорт в республике, регионе (1 час). Задачи физической культуры и спорта: укрепление здоровья и повышение физической подготовленности населения.

2. Сведения о строении и функциях организма человека (2 часа). Костная и мышечная система.

3. Влияние  физических упражнений на организм занимающихся (1 час). Общая характеристика  влияния физических упражнений  на организм человека.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (1 час). Гигиенические требования к местам занятий волейболом. Понятие о травмах и их предупреждении.

5. правила игры в волейбол (1 час). Общая характеристика правил мини-волейбола. Состав команды, расстановка и переход игроков. Подача, перемена подачи. Выход мяча из игры. Проигрыш очка или подачи. Счет в результате игры.

6. Места занятий и инвентарь (1 час). Площадка для игры в волейбол в спортивном зале или на открытом воздухе.

Второй год обучения – 8 часов

1. Физическая культура и спорт в России (1 час).  Физическая культура – составная часть культуры, одно из важных средств воспитания. Роль физического воспитания в подготовке людей к общественно важным видам деятельности.

2. Социальные функции спорта, в том числе волейбола и основные направления спортивного движения.

3. Сведения о строении и функциях организма человека (2 часа). Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп.

4. Влияние физических  упражнений на организм занимающихся (1 час). Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособности мышц и подвижность суставов.

5. Гигиена, врачебный контроль (1час). Временные ограничения  и противопоказания к занятиям волейболом. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

6. Правила игры в волейбол (1 час). Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи . Удары  по мячу. Игра двоих. Переход средней линии. Выход мяча из игры. Проигрыш очка или подачи. Счет и результат игры.

7. Места занятий и инвентарь (1 час). Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. 

Третий год обучения – 14 часов.

1. Физическая культура и спорт в России (2 часа). Организация, задачи и содержание работы коллективов физкультуры.

2. Многообразие видов спорта. Специфика игровых видов. Характеристика волейбола, как средства физического воспитания.

3. Сведения о строении и функциях организма человека (2 часа). Основные сведения о сердечно-сосудистой системе и ее функции. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Расположение основных мышечных  групп.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (2 часа). Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы.

5. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (2 часа). Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом с учетом специфических его особенностей. Общий режим дня. Гигиена она, гигиена питания. Уход   за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной одежде. Предупреждение спортивных травм при занятиях волейболом.

6. Правила игры в волейбол (2 часа). Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

7. Места занятий и инвентарь (2 часа). Инвентарь для игры в волейбол. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.

Учебно-тренировочные группы 
Первый год обучения – 14 часов

1. Физическая культура и спорт в России (2 часа). Формы занятий физическими упражнениями детей дошкольного возраста.

2. Состояние и развитие волейбола (1 час). Описание игры в волейбол. Развитие волейбола среди школьников. Соревнование по волейболу для школьников.

3. Нагрузка и отдых как взаимодейственные компоненты процесса  упражнения.

4. Сведения с строении и функциях организма человека (2 час). Краткие сведения о нервной системе.

5. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (2 часа). Воздействие занятий волейболом на систему дыхания. Дыхание в процессе выполнения приемов игры в волейбол.

6. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (1 час). Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

7. Основы техники и тактики игры в волейбол (1 час). Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий.

8. Основы методики обучения волейболу (1 час). Понятие об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке.

9. Правила соревнований, их организации и проведение (1 час). Роль соревнований в подготовке волейболистов. Виды соревнований. 

10. Оборудование и инвентарь (1 час). Тренажерные устройства для обучения технике игры.

11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор  проведенных игр (1 час). Тактический план игры, определение основного состава, установка на игры, разбор игр.

Второй год обучения – 16часов

1. Физическая культура и спорт в России. Массовый народный характер спорта в нашей  стране.  Краткая характеристика состояния и задачи развития спорта в данной физкультурной организации.

2. Краткий обзор состояния и развития волейбола (2 часа). Влияние занятий волейболом на организм детей. Краткая характеристика волейбола как средства  физического воспитания.

3. специфика игры в волейбол. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола.

4. Сведения о строении и функциях организма человека (2 часа).  Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, легкие, почки, кожа).

5. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (2 часа). Влияние занятий физическими упражнениями и волейболом на нервную систему и обмен веществ.

6. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (1час). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики.

7. Основы  техники и тактики игры в волейбол (1час). Анализ технических приемов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

8. Основы методики обучения волейболу (1 час). Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.

9. Правила соревнований, их организация и проведение (1 час) роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

10. Оборудование и инвентарь (1час). Изготовление специального оборудования для занятий волейболом (держатели мяча, мяч амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.)

11. Установка  игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр (2 часа). Характеристика команды противника. Тактический план игры, установка на игру команде и отдельным игрокам. Разбор игры.

Третий год обучения – 18 часов.

1. Физическая культура и спорт в России. (2 часа). Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. 

2. Краткий обзор состояния и развития волейбола (2 часа). История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Соревнования по волейболу в России, юношеские  соревнования.

3. Характеристика нагрузки в волейболе (2 часа). Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки.

4. Сведения о строения и функциях организма человека (2 часа). Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и системы. Работоспособность мышц и подвижность суставов.

5. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (2 часа). Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятие  об утомлении и переутомлении.

6. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (1 час). Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и само массажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

7. Основы  техники и тактики игры в волейбол (1час). Анализ технических приемов и тактических действий (на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры.

8. Основы методики обучения и тренировки по волейболу (2 часа). Методика физической подготовки. Обучение технике. Обучение тактике.

9. Правила, организация и проведение соревнований (1 час). Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей.

10. Оборудование и инвентарь (1час). Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по волейболу.

11. Установка игрокам перед соревнованием и разбор проведенных игр (2 часа). Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды противника . Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и анализе полученных  данных.
Система тренировочных заданий групп начальной подготовки
	№ п.п
	Содержание тренировочных заданий.
	1 год
	2 год
	3 год

	1


	· Блок  Т.З   для развития быстроты скоростных качеств

Ускорения на 20 –30 м, к-во   


	2-3
	3-4 
	    4-5 

	2
	Ускорения на 30-40 м, к-во
	2-3
	3-4
	4-5

4-5

	3


	Ускорения на 10,15,20 м,к-во/сер 
	1-2

2
	2-3

1-2
	3-4

2-3

	4
	Ускорение  на различных и.п 6,9 м, к-во /сер
  
	2-3

1
	2-3

1-2
	2-3

2-3

	5
	То же с набивными мячами (масса 1 кг), к-во/
	_3_

1-2
	3-4

1-2
	4-5

1-2

	6
	Ускорение лицом-спиной на 9 м, к-во
	1-2
	3-4
	3-4

	7


	· Упражнения с использованием предметов

Броски и ловля баскетбольного мяча у стены ,

к-во / сер  
	10-15

1-2
	15-20

2 - 3
	15-20

3-4

	8


	· В парах

Скоростные толчки набивного мяча (масс 0,5-1)

к-во /сер
	4-6

1-2
	6-8

2-3
	8-10

3-4

	9 


	имитация удара  с использованием гантелей

(масса 0,4-1 кг)  к-во/сер  
	6-8

1
	8-10

2
	10-12

3

	10


	Быстрые движения  с использованием резинового 

эспандера к-во/сер. 
	6-8

1
	8-10

1-2
	12-14

2

	11
	· Подвижные и спортивные игры 

«Защита товарища», («защита укрепления») мин
	10-12
	8-10
	6-8

	12
	«Салка», мин
	6-8
	5-6
	5

	13
	«Метко в цель» мин
	4-5
	4-5
	3-4

	14
	«Невод» мин 
	5-8
	5-6
	4-5

	15
	Бадминтон  мин
	10-12
	10-12
	8-10

	16
	Ручной мяч, мин
	15-20
	10-15
	10-12

	17
	Футбол ,мин 
	10-12
	8-10
	6-8

	18
	Баскетбол, мин
	10-12
	8-10
	6-8

	19
	· Блок Т.З для развития специальной быстроты 

Бег лицом-спиной 2-3 м к-во 
	1-2
	3-4
	5-6

	20
	Бег лицом-спиной 2-6 м к-во
	1-2
	3-4
	5-6

	21
	«Рваный бег» с изменением направления (на 3,6 и 9 м), к-во
	1-3
	3-4
	5-6

	22
	То же по сигналу выполнения  задания (имитация передачи сверху, снизу в падении и т.д), к-во
	1-3
	3-4
	5-6

	23
	Прыжки вверх с доставанием подвешенных на равной высоте мячей, к-во/сер. 
	10-15

1-2
	15-20

2-3
	15-20

2-3

	24
	Прыжки со скакалкой, к-во/с
	3

10-12
	3

12-15
	3

16-20


	25


	Бег на месте, с.


	10
	12


	15



	26
	То же, но соревнований в парах на большее число шагов, к-во/о
	3

3-12
	3

3-15
	3

3-18

	27


	Стопорящий шаг на 1,5-1,8 м, поворот на 180, повторение задания в другую сторону и т.д.,с


	10


	12


	15



	28
	То же, но соревнования в парах, с последующим ускорением на 3-9 м по сигналу, к-во/с
	3

3-10
	4

3-12
	3

3-15

	29
	Имитация соревновательных действий в рамках тактических взаимодействий в микропоединках, с последующим выполнением этих действий – мяч вводится по сигналу, к-во/с
	5

4-15
	5

4-20
	3

3-40

	30
	То же, но соревнования через сетку с имитацией контрдействия по заданию на последние два (три) сигнала
	5

4-15
	5

4-20
	3

3-40

	31
	III. Блок ТЗ для развития силы. Развитие общей силы

Броски и ловля, набивного мяча (1кг), к-во/сер.
	6-8

1
	6-8

1-2
	10-12

2-3

	32
	В парах: ловля набивного мяча, бросок партнеру, имитация (блока, нападающего удара и др), к-во/с
	4-6

1-2
	6-8

2-3
	10-12

2-3

	33
	Сгибание и разгибание рук в упоре пальцами толчком о стену, к-во
	5-7
	8-10
	10-12

	34
	То же, но с предворительным хлопком, расстояние от стены 0,5 м, к-во
	4-6
	8-10
	10-12

	35
	То же, но с использованием скамейки, к-во
	4-5
	5-7
	7-10

	36
	Сгибание и разгибание туловища, касаясь набивным мячом пола (1-2 кг), к-во/сер.
	5-6

1-2
	7-8

1-2
	9-10

1-2

	37
	Выпрямлять шею и спину, поднимая голову вверх – назад, держась руками за край скамейки. Резиновый бинт переброшен через голову – закреплен под ступнями, к-во/сер
	6-8

1
	6-8

1-8
	8-10

1-2

	38
	И.П. стойка на коленях. Смещая центр тяжести, садиться справа и слева от ступней ног, к-во
	5-6
	6-8
	8-10

	39
	То же, но руки за головой, к-во
	5-6
	6-8
	8-10

	40
	· Развитие взрывной силы

Многократные прыжки на одной ноге, к-во
	4-5
	6-8
	10-12

	41
	Темповые прыжки на скамейку и со скамейки, к-во/сер.
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

2-3

	42
	Спрыгивание с тумбы высотой 40-50 см с последующим прыжком в глубину, к-во/сер
	4-6

1
	6-8

1-2
	6-8

2-3

	43
	То же, но после приземления в прыжке достать повешенный мяч, к-во/сер.
	4-6

1
	6-8

1-2
	6-8

2-3

	44
	Прыжки в глубину с последующим впрыгиванием на возвышение (горку матов), к-во/сер
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	6-8

2-3

	45
	Толчки руками с хлопками в упоре лежа (стоя на расстоянии 0,5-0,7 м от стены), к-во/сер.
	3-4

1-2
	5-6

2-3
	6-8

3-4

	46
	· Развитие скоростной силы

В парах :Перетянуть за черту:. Партнеры стоят друг к другу лицом, взявшись за руки. Задача перетянуть за черту, к-во
	2-3
	2-3
	2-3

	47
	То же, но подскоки вверх с оказанием посильного сопротивления со стороны партнера, к-во/сер.


	6-8

1-2
	6-8

2-3
	8-10

2-3

	48
	Ускорение с набивным мячей на 3-6 м с последующим выполнением упражнения (2-4 элемента по заданию), к-во/сер
	2-3

1-2
	2-5

1-2
	5-6

1-2

	49
	Ловля  и броски набивного мяча массой 1 кг после перемещения лицом-спиной (расстояние 2-3 м)
	5-6

1
	5-6

1-2
	6-8

2-3

	50
	Ловля  и броски набивного мяча массой 1 кг после перемещения лицом-спиной (расстояние 2-3 м)
	5-6

1
	5-6

1-2
	6-8

2-3

	51
	Броски набивного мяча в прыжке через сетку с последующей доигровкой малого мяча от броска партнера, к-во/сер.
	5-6

1-2
	5-6

2-3
	6-8

3-4

	52
	Бросок малого мяча в прыжке с 3-х шагов в мишень на стене 9 м с последующей ловлей отскочившего мяча, к-во/сер.
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1-2

	53
	То же, но акцентом на волевую подготовку – не проиграть последние четыре (по заданию) мяча, к-во, сер.
	5-6

2-3
	5-6

2-3
	6-8

1-2

	54
	В быстром темпе переходить на стойки на коленях в положение присев о последующей акробатикой, 2-4 элемента, к-во
	4-6
	6-8
	8-10

	55
	IV. Блок ТЗ для развития выносливости. Развитие общей выносливости с использованием подвижных игр.

«Белые медведи», мин
	7-8
	10-12
	10-12

	56
	«Тонка с выбыванием», мин
	2-3
	2-3
	3-4

	57
	«Поймай лягушку» (Салки прыжками в низком приседе), мин
	4-5
	4-5
	5-6

	58
	«Лапта», мин
	20-30
	20-30
	30-35

	59
	Баскетбол, мин
	12-15
	15-20
	20-22

	60
	Гандбол, мин
	10-15
	10-15
	15-20

	61
	· Развитие специальной выносливости

Чередование беговых упражнений на 15, 20, 30 м. С буксировкой груза (напр. Автомобильной покрышки массой 5-8 кг), к-во/сер.
	5-6

1
	6-8

1-2
	8-10

2-3

	62
	Поочередные круговые движения руками с использованием резинового эспандера с последующим ускорением в гору на 10,15, 20 м, к-во/сер.
	До отказа

1-3


	До отказа

3-5
	До отказа

5-6

	63
	Медленный равномерный бег в  сочетании с быстрой имитацией соревновательных действий (Н.У., блока и др.) мин
	2
	3
	4

	64
	Игра «Удочка прыжковая»
	6
	8
	10

	65
	Упор присев – упор лежа и т.д., к-во/сер
	3-5

1-2
	4-6

1-2
	8-10

2-3

	66
	«Салки» - убегающий и догоняющий осуществляет введение, в сочетании с элементами акробатики (по «Заказу» убегающего), мин
	3
	4
	4

	67
	V. Блок ТЗ для развития ловкости

Падение вперед на упора в присев с отведением правой (левой) ноги вверх назад. Стать через упор присев и повернуться на 180 град., падение в обратном направлении, к-во.
	4-5
	5-6
	7-8

	68
	То же, но на основной стойки падение на руки шагом вперед, к-во
	4-5
	5-6
	7-8

	69
	Подбрасывать и ловить малый мяч лежа на животе, к-во/сер. 
	7-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

2-3

	70
	Бросок малого мяча в пол, после отскока поймать мяч на максимальной высоте одной рукой, выполнив правильное напрыгивание, к-во/сер.
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

2-3

	71
	Подбросить малый мяч вверх, присесть, коснуться рукой пола, встать с поворотом на 180 град. И поймать мяч, к-во/сер.
	5-6

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	72
	То же, но подбрасывая теннисный мяч вверх, поочередно касаясь руками плеча, пояса, пола, к-во/сер.
	4-5

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	73
	Двое стоят на расстоянии 6-7 м от стены лицом к мишени. Первый совершает броски, второй ловит и перебрасывает мяч первому, к-во
	5-6
	6-8
	10-12

	74
	Приемы и передачи из положения сидя. Второй стоит на расстоянии 2-3 м, к-во
	8-10
	8-10
	10-12

	1275
	То же, но второй ловит мяч после элемента акробатики, к-во/сер
	3

3-10
	4

3-12
	4

3-15

	76
	Броски и ловля (прием) мяча, отскочившего от стены. Партнеры поочередно направляют мяч под углом. Расстояние 2 м от стены и 3 м между собой, к-во/сер.
	5

5-20
	5

5-25
	5

5-40

	77
	То же, но броски в сетку, к-во/сер
	5

6-20
	5

6-30
	5

10-40

	78
	Бросок мяча в стену, поворот на 360, принять отскочивший мяч на голову, к-во
	5-6
	6-8
	8-10

	79
	То же, но с акцентом на стабильность действий по сигналу, к-во/сер
	4-3

12
	4-3

15
	4-3

30

	80
	Стоя у стены лицом к мишени на расстоянии 4-5 м, ударом мяча в пол в прыжке одной рукой направить мяч в мишень, к-во
	6-8
	10-12
	12-14

	81
	VI. Блок ТЗ для развития гибкости

И.П. Партнеры стоят спиной к друг другу, соединив руки в локтевых суставах. Отводить лопатки назад с прогибанием плечевого пояса, за счет совместных усилий возвращаться в и.п., к-во
	4-5
	4-5
	4-6

	82
	То же, взявшись руками внизу (вверху) выпадом вперед, к-во
	4-6
	4-6
	4-6

	83
	И.П. стойка ноги врозь, опираясь спиной на гимнастическую стезку, руками захватить рейку за головой. Перебирая руками рейки гимнастической стенки, спускаться вниз, прогибаться до горизонтального положения с возвращением в и.п., к-во


	2-3
	2-3
	3-4

	84
	И.П. стойка, ноги врозь, набивной мяч массой 2-3 кг в руках вверху.  Круговые движения туловищем в левую и правую стороны, мин
	1-2
	1-2
	2-3

	85
	И.П. Сидя ноги врозь, спиной к стенке на расстоянии 1,5-2 м, с мячом. Броски мяча с поворотом туловища в правую сторону и ловля его с левой стороны и наоборот, к-во/сер.
	5-6

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	86
	Стоя на коленях, выполнять обратную передачу на расстояние 3-4м партнеру,к-во
	4-5
	6-8
	8-10

	87
	И.П. сидя на пятках, руки за спиной, пальцы сцеплены. Прогибаясь в пояснице, наклоняться вперед и выпрямляться, к-во
	4-6
	4-6
	6-8

	88
	И.П. лежа на спине, руки вдоль туловища. Прогибаясь в грудной клетке, опираясь на пол затылкрм, руки прижать к бедрам, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа



	89
	И.П. упор сидя на коленях. Волнообразный переход в упор лежа на животе с последующими возвращениями в и.п., к-во
	5-6
	6-8
	6-8

	90
	И.П. Стойка на одной ноге, опираясь другой на гимнастическую стенку. Отклонение туловища назад до горизонтального положения и пружинистые наклоны к поднятой ноге с постепенным увеличением амплитуды и сменой положения
	16-8
	6-8
	8-10

	91
	VII. Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча

Тренер (партнер) броском в пол направляет малый мяч и сторону принимающего, расстояние 3-5м, игрок после быстрого перемещения под траекторию опускающегося мяча и остановки принимает его на голову, акцентируя внимание на стойке, к-во/сер. 
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	5-8

1-2

	92
	То же, но принимающий стоит спиной (спиной в низкой стойке, в полу приседе и т.д.).
	4-5

1-2
	5-6

1-2
	5-6

1-2

	93
	То же, но мяч через сетку в сторону от принимающего по высокой (средней) траектории попеременно вводят два партнера, к-во/сер
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	6-8

1-2

	94
	То же, но второй партнер с набивным мячом у сетки. По окончании первого действия ловля и обратный бросок набивного мяча, имитируя передачу сверху (снизу). Акцент в фазе имитации на опорную ногу, к-во/сер
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	6-8

2-3

	95
	На одной стороне нападающий в зоне 4, в руках и рядом малые мячи. На другой – блокирующий в зоне 2 и защитник в зоне 6 с набивным мячом малого, имитируя прием страховку нападения (блока) после перемещения, к-во/с
	10

3-20
	10

3-30
	10

3-40

	96
	То же, но с последующей имитацией приема от броска (удара, «обмана») по ходу соперника зоны 2 (упр. 2х2), к-во/с
	10

3-20
	10

3-30
	10

3-40

	97
	То же, но 3х2 – еще один защитник в зоне 5. Обсюдная  страховка защита о последующим переклбчением к страховке нападения – бросок мяча (имитация удара) в сетку и т.д., сер/с
	5

3-12
	6

3-18
	6

3-30



	98
	То же, но последовательность  действий по сигналу, к-во/с 
	5

3-12
	6

3-18
	6

3-30

	99
	То же, но с установкой  «завинтить» темп в нападении – защитникам непременно коснуться мяча, к-во/с
	4

3-10
	6

3-16
	6

3-18

	100
	То же, но в облегченных условиях – акцент на технику, к-во/с
	2

3-18
	3

3-30
	3

3-60

	101
	Многократные броски набивного мяча от головы двумя  руками и ловля (имитируя прием снизу),к-во/с
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	8-10

2-3

	102
	Поочередно броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают игроку партнеры, к-во/сер.
	5-6

1-2
	6-7

1-2
	7-8

2-3

	103
	Поочередное отбивание набивным мячом (имитируя прием снизу, сверху) малых мячей, которые со всех сторон и по различной траектории бросают партнеры, к-во/сер
	4-5

2-3
	5-6

2-3
	6-8

2-3

	104
	Одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз. Расстояние от стены постепенно увеличивают, к-во/сер.
	4-5

2
	4-6

2-3
	5-6

2-3

	105
	То же, но опираясь о стену пальцами, к-во/сер.
	3-4

1-2
	4-6

1-3
	6-8

1-2

	106
	Из положения лежа на груди, спине (расстояние между партнерами 2-4м) перекатить набивной мяч,  имитируя передачу сверху, к-во/сер
	6-7

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	107
	То же, но броски и ловля после предварительного удерживания мяча на вытянутых руках 6-10  (после круговых вращений  и переворотов). Ловить мяч в упоре на коленях, к-во/сер
	3-4

1-2
	4-5

1-2
	6-8

2-3

	108
	Поочередные броски и ловля набивных мячей, имитируя передачу сверху  и снизу из и.п. стоя на коленях, к-во/сер.
	5-6

1-2
	5-6

2-3
	6-8

2-3

	109
	VIII.  Блок ТЗ для развития физических качеств , необходимых при выполнении подач мяча

Броски набивного мяча с руки на руку, к-во/сер
	3-5
	4-6
	6-8

	110
	Броски набивного мяча одной рукой над головой: правой – влево, левой – вправо, к-во
	3-4
	4-5
	5-6

	111
	Броски  малого (набивного) мяча через сетку на точность, дальность, к-во
	4-5
	4-5
	5-6

	112
	То же, но после элемента (серии) акробатики с акцентом на технику, к-во
	5

3-12
	5

3-12
	3

3-30

	113
	Уступающее силовое сопротивление партнеру при сгибании и разгибании рук, к-во/сер.
	6-7

1-2
	7-8

1-2
	8-10

2-3

	114
	Упражнения с резиновыми  амортизаторами. Стоя к у гимнастической стенки в положении наклона вперед, руки назад, движение руками с шагом правой вперед (как при нижней прямой подаче), к-во
	1-8
	7-8
	10-12

	115
	Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой. Движение руками из-за головы вверх-вперед
	До отказа


	До отказа


	До отказа



	116
	Многократные удары по мячу на резиновых амортизаторах, к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	12-14

2-3

	117
	То же, что и в 115, но круги руками, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа



	118
	IX  Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов

Броски гимнастических палок (деревянных реек и др., длиной 50-60 см) вперед перед собой на расстояние 10-12 м. Палку держать за нижний край вертикально, к-во/сер 
	10-12

2-3
	10-14

2-3
	12-14

2-3

	119
	То же, но броски гимнастического круга правой (левой) рукой с активным движением кисти, к-во  
	10-12


	10-12


	12-14



	120
	Метание малого мяча правой и левой рукой в цель на полу (расстояние 6-8 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке, к-во/сер
	12-15

2-3
	14-16

2-3
	14-16

2-3

	121
	То же, но после предварительного броска гимнастического обруча и др., к-во/сер

То же, но через сетку в заднюю линию. Мяч для осуществления имитации удара передается в прыжке, к-во/сер.
	10-12

4-5
	12-14

4-5
	14-16

5-6

	122
	То же, но о последующим переключением к имитации блокирования и далее к имитации повторного удара, после соответствующего забегания  и т.д. (в рамках названных микро поединков), к-во/с
	10-15

4-5
	14-16

5-6
	14-6

6-8

	123
	То же, но с акцентом на волевую подготовку – попасть в цель  последние 2-3 раза, к-во/с 
	6

3-14
	6

3-20
	4

3-30

	124
	Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным  движением кистей сверху вниз 
	5

3-10
	6

3-12
	6

3-16

	125
	То же, но через сетку, к-во/с
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	6-8

1-2

	126
	Метание теннисного мяча в цель на стене, преодолевая сопротивление резинового эспандера, удерживающего руку за нижнюю часть предплечья, к-во/сер
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	6-8

1-2

	127
	Чередование брусков набивным мячом и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах, к-во/сер
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	128
	Чередование бросков(набивным мячом через сетку) и нападающих ударов малыми мячами в глубину площадки – мяч для удара набрасывает партнер, к-во
	8-10
	8-10
	10-12

	129
	В парах. С набивным мячом в руках (1 кг)  прыжок вверх, бросок. Направление и траектория полета задается сигналом, подаваемым в фазе прыжка, к-во/сер.
	5-6

1-2
	5-6

1-2
	6-8

1-2

	130
	Спрыгивание с высоты (50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах, к-во/с
	4-5

1-2
	5-6

1-2
	6-8

1-2

	131
	То же, но с последующим броском малого мяча в пол и ударом через сетку после отскока, к-во/сер
	4-5

2-3
	6-8

2-3
	6-8

2-4

	132
	То же, но с двумя малыми мячами. Мяч для повторного удара передается в прыжке, к-во/сер
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	133
	X. Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении блокирования

Многократные перемещения вдоль сетки, от сетки к сетке (расстояние 1-1,5м) лицом к ней приставными шагами правым и левым боком, вперед, назад, к-во/сер
	10-12

1-2


	10-12

1-2
	8-10

2-3

	134
	То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180о, к-во/сер
	8-4

1-2
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	135
	То же, но в зависимости от направления движения «соперника», к-во/сер.
	5-6

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	136
	Игра в парах: «Встань передо мной». Нападающий, изменяя направление (в известных границах) и делая резкие остановки, перебегает от сетки к лицевой линии. Блокирующий не должен пропустить игрока за спину, при каждой остановке  вставая на его пути, к-во/сер
	6-7

2-3
	7-8

2-3
	10-12

2-3

	137
	То же, но после одного, двух элементов акробатики, к-во/сер
	3-4

1-2


	5-6

1-2
	6-8

1-2

	138
	То же, но перебегающих двое. Расстояние между перебегающими 2-4 м , перебежки осуществляют по очереди, к-во/сер.
	5-6

1-2
	6-8

1-2
	8-1

2-3

	139
	То же, но игра 2х2. каждый с каждым и двое против одного из пробегающих, к-во/сер.
	6-3

2-3
	6-8

2-3
	8-10

2-3

	140
	Перемещения вдоль сетки и прыжки с касанием мяча на резиновых амортизаторах. Мяч контролировать периферическим зрением и т.д.,к-во/сер. 
	5-6

2-3
	6-7

2-3
	8-10

2-3

	141
	То же, но после перемещения вперед-вправо, вперед-влево и т.д. к-во/сер. 
	5-6

2-3
	6-8

2-3
	8-10

2-3

	142
	Прыжки вперед из глубокого приседа с помощью рук/сер.
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	143
	То же, но угол между бедром и голенью 90о, к-во/сер
	5-6

1-2
	6-8

1-2
	8-10

1-2

	144
	То же, но с отягощением до 5 кг, к-во/сер.
	4-5

2-3
	6-8

2-3
	8-10

2-3

	145
	Выпрыгивание на одной ноге из глубокого приседа с помощью рук, к-во/сер.
	4-5

1-2
	5-6

1-2
	6-8

1-2

	145-а
	Подбросить баскетбольный мяч вверх в стену, выйти на его траекторию и двумя руками в прыжке отбить мяч на максимальной высоте.
	4-5

1-2
	6-8

2-3
	8-10

2-3

	146
	То же, но подбрасывать мяч вверх в стороны, сер/с
	2

4-10
	3

6-18
	4

8-20

	147
	То же, но мяч с противоположной стороны набрасывает партнер, сер/с
	2

6-10
	3

8-20
	4

10-30

	148
	Перемещения вдоль сетки, остановка прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного мяча, сер/с 
	10

4-15
	10

4-15
	10

6-18

	149
	То же, но с двумя нападающими, которые поочередно имитируют н.у., вынося набивной мяч над сеткой, сер/с
	10

5-15
	10

6-18
	10

8-20

	150
	То же, но после очередного блокирования защитные действия, к-во/сер
	10

3-16
	10

3-20
	3

3-30

	151
	В парах у сетки. Многократная имитация блокирования, после предварительной имитации само страховки, включая самостраховку в падении, сер/с 
	2

5-16
	2

5-18
	2

8-20

	152
	То же, но после одного блокирования  (удара) и самостраховки игроки меняются ролями. Направление атакующего неизвестно,к-во/сер.
	5-6

2
	6-8

2
	8-10

1-2

	153
	XI.  Блок ТЗ по обучению техническим приемам. Обучение передаче сверху двумя руками 

Наложение кистей рук на мяч (мяч на полу) и удержание его в основной стойке, к-во/с
	4

3-5
	4

3-5
	4

3-5

	154
	Наложить кисти рук на мяч, подвешенный на шнуре, о последующей имитацией передачи, к-во/сер
	8-10

1-2
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	155
	Подбросить  мяч над собой и поймать его в волейбольной стойке с последующей передачей, к-во/сер
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	156
	Верхняя передача партнеру после собственного подброса над собой. Партнер ловит мяч, после чего задание повторяется, к
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	157
	Игрок возвращает брошенный партнером мяч передачей сверху, к-во/сер
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	158
	То же, но мяч направлен по высокой траектории в сторону нападающего, к-во/сер.
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	159 
	Передача в стену на месте после перемещения приставными шагами вправо-влево,к-во
	10-15
	10-1
	

	160
	То же, но в парах на месте и после перемещений, к-во
	10-15
	10-15
	12-18

	161
	Многократная доигровка в сочетании со строховкой удара в рамках соответствующих микропоединков, к-во/с
	12

3-40
	12

3-50
	12

3-60

	162
	Блок  ТЗ по обучению приему снизу

Из и.п. стойки волейболиста имитация приема снизу, с последующим контактом с мячом. Тренер (партнер) удерживает мяч на оптимальной высоте (в зависимости от роста игрока), к-во
	8-10
	8-10
	8-10

	163
	То же, но мяч подвешен на шнуре, к-во
	8-10
	8-10
	6-8

	164
	Нижняя передача  подвешенного мяча стоя на месте и после некоторого перемещения, к-во
	8-10
	8-10
	8-10

	165
	В парах. Расстояние между игроками: 5-6 м. Первый  бросает мяч в пол на расстоянии 1-2 м от принимающего, который перемещается под мяч  и передачей снизу возвращает его, после чего спиной возвращается в исходное положение, к-во/сер
	15-20

2-3
	15-20

2-3
	15-20

2-3

	166
	 То же, но партнер располагается справа (слева) от принимающего, к-во/сер
	15-20

2-3
	15-20

2-3
	15-20

2-3

	167
	То же, но мяч вводится в сторону (вправо, влево) от принимающего , к-во/сер
	15-20

2-3
	15-20

2-3
	15-20

2-3

	168
	Прием мяча снизу от партнера на месте и после перемещения сер,с
	2

10-15
	2

10-15
	2

10-15

	169
	Передача мяча в стену (непрерывно) на месте и после пермещения, сер/с
	3

15-20
	3

15-20
	3

15-20

	170
	XIII. Блок  ТЗ по обучению нижней прямой подаче 

Имитация подачи с последующим наложением руки
	5-6
	5-6
	5-6



	171
	Подбрасывание мяча с последующим контактом с ним руки на оптимальной для игрока высоте, к-во/сер. 
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	172
	Подача мяча над собой и ловля, к-во/сер
	6-10

1-2
	6-10

1-2
	6-10

1-2

	173
	Подача снизу на партнера, к-во
	6-10


	6-10


	6-10

	174
	Подача на точность пот низкой траектории, к-во
	6-8


	6-8


	6-8

	175
	То же, но по высокой траектории, к-во
	6-8


	6-8


	6-8



	176
	Подача на точность через сетку, к-во
	6-10


	6-10


	6-10



	177
	XIV. Блок ТЗ по обучению нападающему удару

Прыжок вверх  толчком двух ног с одного, двух и более шагов, к-во/сер. 
	12-15

2-3
	12-15

2-3
	12-15

2-3

	178
	Удар по мячу кисть закрепленному в резиновых амортизаторах, к-во/ сер
	10-15

1-2
	10-15

1-2
	10-15

1-2

	179
	Н.У. в парах с места после своего набрасывания, к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	12-16

2-3

	180
	Серийные удары кистью по мячу у сетки,мин
	2-3
	2-3
	3-4

	181
	Н.У. в прыжке с места и разбега (мяч закреплен в резиновых амортизаторах), к-во/сер
	8-10

1-2
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	182
	Поймать в максимальной верхней точке после подбрасывания на различную высоту, к-во
	6-8
	6-8
	6-8

	183
	Удар по мячу в прыжке после его подбрасывания на различную высоту, к-во
	8-10


	10-12


	10-12



	184
	Серийные удары по мячу кистью у стены с места и в прыжке, мин
	2-3
	2-3
	2-3

	185
	Н.У. через сетку после отскока его от пола, к-во
	10-15


	10-15


	10-15



	186
	Н.У. о передачи партнера, к-во
	10-15


	10-15


	10-15



	187
	То же, но с последующим переключением к имитации блока, доигровки и др. в рамках возможных игровых ситуаций, сер/с
	12

3-20
	12

3-20
	10-3-40

	188
	XV.  Блок ТЗ по обучению одиночному блокированию 

Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком. Остановка и выбор позиции для блокирования в зависимости от действий «соперника»
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	8-10

1-2


Система тренировочных  заданий (ТЗ) для учебно-тренировочных групп

	№ п/п


	Система тренировочных  заданий
	1-й год
	2-й год


	3-й год


	4-й год



	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	I. Блок ТЗ для развития быстроты и скоростных качеств. Бег.

Ускорения до 40 м. К-во/сер.
	3-4

1-2
	2-3

1-2
	3-4

1-2
	4-5

1-2

	2
	Медленный бег в чередовании с ускорениями на 3,6,9 м, к-во
	6-8
	6-8
	8-10
	10-12

	3
	Ускорения на различных и.п. на 3,6,9 м, к-во
	4-5
	4-5
	5-6
	7-8

	4
	То же с набивными мячами (до 3 кг), к-во
	2-3
	2-3
	3-4
	3-4

	5
	Ускорения лицом спиной на 3, 6, 9, 15 м, к-во
	10-12
	10-12
	12-14
	14-16

	6
	То же с набивными мячами (до 3 кг), к-во
	10-12
	10-12
	12-14
	14-16

	7
	В парах. Скоростные броски и ловля набивного мяча (до 3 кг), к-во/сер
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	12-14

3-4
	14-16

3-4

	8
	Упр. «ножницы» с грузом (до 3 кг) на обеих стопах лежа на возвышении чуть ниже пояса, к-во/сер
	6-8

2-3
	6-8

2-3
	10-12

2-3
	10-12

2-3

	9
	Имитация Н.У. с использованием гантелей (массой до 1 кг), к-во/сер.
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	10
	То же, но с использованием резинового экспандера к-во/сер.
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	11
	Скоростные броски теннисного мяча в стену и ловля после отскока, к-во/сер.
	12-14

1-2
	12-14

1-2
	14-16

2-3
	14-16

2-3

	12
	То же, но ловля и передача мяча  партнерам. Партнеры (двое) поочередно направляют мяч в стену под различным углом, к-во/сер. 
	8-10

2
	10-12

2
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	13
	Подвижные и спортивные игры

«колдунчики», к-во/мин
	2

5-6
	2

6-8
	3

6-8
	3

8-10

	14
	«салки заказ» (убегающий, предупреждая осаливаные, дает «заказ», т.е. предлагает водящему вместе с ним, как можно быстрее выполнить названное им упражнение). Осаливать (убегать) только по окончании названного упражнения, к-во/мин 
	3

4-5
	3

4-5
	4

5-6
	4

5-6

	15
	«невод», мин
	4-5
	4-5
	5-6
	6-8

	16
	«встречная эстафета», мин
	2-3
	2-3
	3-4
	3-4

	17
	«эстафета по кругу», к-во/мин
	2

2-3
	2

2-3
	2

2-4
	2

2-4

	18
	«перестрелка», мин
	10-12
	10-12
	8-10
	8-10

	19
	«ручной мяч», мин
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10

	20
	Баскетбол, мин
	12-16
	16-20
	16-20
	18-20

	21
	Футбол, мин
	10-12
	10-12
	10-15
	12-15

	22
	Бадминтон, мин
	8-10
	8-10
	10-12
	10-12

	23
	II. Блок ТЗ для развития скоростной быстроты

Бег лицом-спиной 2х3, 2х6, 3х6, 4х9, к-во
	4-5
	4-5
	5-6
	5-6

	24
	Медленный бег в сочетании с ускорением на 3, 6, 9, 15 м по сигналу, к-во
	5-6
	5-6
	6-7
	7-8

	24 а
	То же, но в парах на опережение
	5-6
	5-6
	6-7
	7-8

	25
	Т же, но в сочетании с выполнением задания (имитация приема после акробатики, прыжков и т.п.), к-во
	4-5
	4-5
	5-6
	5-6

	26
	Медленный бег на месте в сочетании с ускорением на 3, 6,9, 15 м и более, к-во/с
	6

4-30
	6

4-35
	6

4-40
	6

4-60



	26-а
	То же, но в сочетании с игрой «попробуй унеси», к-во/с
	6

4-30
	6

4-35
	6

4-40
	6

4-60



	27
	Прыжки вверх с доставанием подвешенных на разной высоте мячей в сочетании с ловлей и предачей мяча партнеру после 2-4-х и более прыжков, к-во/ 
	8

3-25
	8

3-35
	10

3-45
	10

3-50

	28
	То же, но в сочетании с удержанием мяча на определенной высоте и в заданном месте с ведением, к-во/с
	8

3-25
	8

3-35
	10

3-40
	10

3-50

	29
	Прыжки со скакалкой, к-во/
	6

5-50
	6

5-60
	6

5-90
	6

5-120

	30
	То же, но с использованием утяжеленной скакалки с вращающимися  на шарнирах ручками массой до 1 кг и более, к-во/с
	6

5-30
	6

5-40
	6

5-60
	6

50-90

	31
	Бег на месте с высоким подниманием бедра, к-во/с
	5

8-30
	5

8-40
	5

6-50
	4

6-60

	32
	Стопорящий шаг вперед (в сторону) – скачек назад и т.д., к-во/с
	8

4-20
	9

5-30
	10

5-80
	10

5-60

	33
	III. Блок ТЗ для развития силы. Развитие общей силы

В парах. Броски набивного мяча двумя руками, стоя спиной к партнеру после наклона вперед (одновременно, по сигналу), к-во/с
	12

4-35
	12

5-45
	14

5-55
	16

5-65

	34
	Броски мяча поочередно правой-левой рукой, к-во/с
	12

3-20
	12

3-30
	12

3-40
	14

3-50

	35
	Броски мяча из и.п. мяч над головой стоя спиной к партнеру, активно выпрямляя ноги и руки,
	12

3-20
	14

3-30
	16

4-40
	18

4-50

	36
	Стоя друг к другу на расстоянии вытянутой руки, соединить  ладони. Сгибание и разгибание рук, оказывая сопротивление, к-во/сер.
	До отказа

1-2


	До отказа

1-2
	До отказа

1-2
	До отказа



	37
	И.п. то же, руки внизу. Одновременно поднимание рук через стороны вверх и опускание вниз с сопротивлением, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До отказа



	38
	Поочередно наклоны вперед с подниманием  партнера на спину, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До отказа



	39
	То же, но после наклона вперед с подниманием партнера, другой поднимаети опускает ноги, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До отказа



	40
	Подталкивание сопротивляющегося партнера вперед на отрезках 10-15 м и более, к-во
	4-5
	5-6
	6-8
	6-8

	40-а
	То же, но акцент на проявление воли, выполнить 3-4 раза подряд, без отдыха, к-во
	4-5
	5-6
	6-8
	8-10

	41
	Захватом подъема голеностопа одной ноги с опорой на другую силовое перетягивание партнера на свою сторону при помощи ног, к-во/сер
	2-3

1-2
	3-4

1-2
	5-6

2-3
	5-6

2-3

	42
	Перевороты в стороны из и.п. лежа на груди (спине). После  каждого поворота удержание прямых ног и рук на вису, к-во/сер

То же, но соревнование в парах (тройках) и т.д. в сочетании с проявлением волевых качеств в условиях максимального удержания, к-во/сер
	5-6

4

3-4

1-2
	6-8

4-5

3-4

1-2
	8-10

5-6

5-6

2-3
	10-12

6-8

5-6

2-3

	43
	Развитие взрывной силы

Прыжки с утяжеленной скакалкой до 2 кг (и более), к-во/сер
	12

5-20
	12

5-20
	14

5-25
	16

5-30

	44
	Прыжки через барьер (высотой до 1 м), к-во/сер
	4-6

3
	6-8

2-3
	8-10

3-4
	10-12

3-4

	45
	Прыжки на возвышение и спрыгивание с последующим прыжком вверх с доставанием  максимальной высоты, к-во/сер.
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	8-10

3-4
	12-14

3-4

	46
	Спрыгивание с тумбы высотой 60-70 см с последующим прыжком в глубину, к-во/сер
	10-12

1-2
	12-14

1-2
	14-16

2-3
	16-20

3-4

	47
	«переход» тумбы толчком одной ноги, стоящей перед толчком на тумбе, к-во/сер.
	8-10

3-4
	8-10

3-4
	10-12

1-2
	12-14

1-2

	48
	И.п. лежа в упоре руками о тумбу. Толчки руками вправо-влево от тумбы, хлопок, приземление на руки на пол, к-во/сер.
	6-8

2-3
	8-10

2-3
	10-12

3-4
	12-14

3-4

	49
	Прыжки в длину толчком двух ног, к-во
	6-8

3-4
	8-10

3-4
	10-12

5-6
	12-14

5-6

	49-а


	Развитие скоростной силы

Быстрые движения с использованием резинового эспандера, к-во/сер.
	10-20

2-3
	20-25

3-4
	25-30

3-4
	25

3-4

	50
	В тройках двумя набивными мячами. Ловля мяча после перемещения, остановка, бросок и т.д., к-во/сер
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

1-2
	16-18

1-2

	51
	То же, но один набивной, другой теннисный, к-во/сер.
	12-14

2-3
	14-16

2-3
	16-18

2-3
	18-20

2-3

	52
	Ускорение до 40 м с утяжеленным поясом (в жилете)(юноши), к-во/с

То же, но соревнования в парах (тройках и др.) в сочетании с резкими остановками по сигналу, к-во/с
	6

4-15

5

4-12
	8

4-20

5

4-20
	8

4-20

8

4-30
	8

4-20

8

4-30

	53
	Перемещение по кругу приставными шагами вправо-влево в сочетании с элементами акробатики по сигналу, к-во/сер.
	5/6-10

1-2
	8/5-15

1-2
	8/5-18

2-3
	8/5-20

2-3

	54
	То же,но с последующим ускорением на 6-10 м и более метров, к-во/сер
	5/6-10

1-2
	8/5-15

2-3
	8/5-18

2-3
	8/5

1-2

	55
	Перемещения лицом- спиной в высокой стойке. После перемещения спиной ловля и ответный бросок набивного мяча (имитируя передачу сверху, снизу при акценте на опорную ногу), к-во/сер.
	8/10

2-3
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	  56
	Из и.п. средняя стойка бег с набивным мячом с ускорением на отрезках от 5 до 30 м и более, к-во/сер
	6/4-30

2-3
	6/4-40

2-3
	6/4-50

2-3
	6/4-60

2-3

	57
	IV. Блок для развития общей выносливости

Игра «Гонка с выбыванием». Бег по периметру волейбольной площадки в противоположных направлениях, мин/сер. 
	5-6

3
	5-6

2-3
	7-8

2-3
	7-8

2-3

	58
	«Салки в парах» . Осалить ударом, мин
	5-6
	5-6
	6-8
	6-8

	59
	Прыжки из глубокого приседа в тренировочном жилете, к-во/сер
	6-8

2-3
	8-10

2-3
	10-12

3-4
	12-14

3-4

	60
	Скоростная имитация подвижного блока по всей длине сетки, к-во/сер
	12-15

2-3
	14-16

2-3
	16-18

3-4
	18-20

3-4

	
	То же, но в сочетании с развитием психологической устойчивости – выполнить «чисто» (соперник выполняет броски малых мячей), 6-8 раз, к-во/сер.

То же, но нападающие совершают обманные перемещения , откидки, к-во/с
	12-15

3

8

3-4
	14-16

2-3

10

3-30
	16-18

3-4

12

3-40
	18-12

3-4

12

3-40

	61
	Прыжки с левой ноги на правую в тренировочном жилете, к-во/сер
	6-8

1-2
	8-10

2-3
	10-12

2-3
	12-14

2-3

	62
	Защитные действия 2-х игроков от поточных ударов на зон 2и 4, мин/сер.
	3-4

1-2
	4-5

1-2
	5-6

2-3
	6-7

2-3

	63
	В паре. Многократная доигровка от передач «Обманов», мин/сер.
	2-4

2-3
	5-6

2-3
	6-7

1-2
	7-8

1-2

	64
	Поточные удары с набрасывания партнера, к-во/с
	8-10

1-2
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

3-4

	65
	Подъем гири, стоящей между двух скамеек, из положения приседа на скамейках, к-во/сер.
	10-12

1-2
	12-14

2-3
	14-16

2-3
	16-18

2-3

	66
	Рывок от лицевой линии до трех метровой с последующим падением на грудь (спину) и обратно, без пауз отдыха, к-во/сер.
	10-12

1-2
	10-12

2-3
	12-15

2-3
	14-16

2-3

	66-а
	Имитация соревновательных действий в рамках возможных игровых ситуаций, в сочетании с выполнением защиты (нападающих) действий мяч вводится по сигналу, к-во/сер
	5

10-20
	5

10-30
	5

10-40
	5

10-50

	67
	X. Блок ТЗ для развития личности

Падение на грудь, вперед, в стороны с одного (нескольких)шагов. Число падений и способы задаются сигналом, к-во/сер
	7-15

1-2
	8-20

1-2
	8-20

2-3
	8-25

2-3

	68
	В парах. Медленный бег. Через каждые 3-4 шага один игрок делает остановку, другой, ускоряясь, обгоняет его и встает перед ним, к-во/сер.
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	8-10

1-2
	6-8

1-2

	69
	Один игрок производит на полу различные повороты вокруг всевозможных осей вращения (кувырки вперед, назад, повороты на спину и наоборот и т.д.). Другой должен предугадать движение первого и как можно быстрее оказаться по правую руку от него, к-в/с/сер
	4-5

1-2
	4-16

1-2
	5-20

2-3
	2-3

	70
	Игрок стоит на коленях (в полном приседе). Другой в низкой стойке катит мяч справа или слева от него. По достижении зоны досягаемости второй должен тут же схватить (отбить) мяч, к-во/сер.
	5-6

1-2
	6-7

1-2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	71
	То же, но второй пытается выбить мяч на протяжении всего упражнения, к-во/сер
	5-6

1
	5-6

1-2
	3-4

1-2
	3-4

1-2

	72
	Передвигаясь бегом вперед подбрасывать и ловить мяч. Одновременно с этим другой рукой вести мяч, к-во/сер.
	6-8

1-2
	6-8

1-2
	4-6

1-2
	4-6

1-2

	73
	Подбрасывать и ловит мяч, лежа на животе, к-во/сер
	10-12

2-3
	12-15

2-3
	15-18

2-3
	18-20

2-3

	74
	То же, но после многократных  переворотов на грудь-живот, к-во/сер. 
	18-20

1-2
	20-22

1-2
	22-25

1-2
	25-30

1-2

	75
	Подбросить малый мяч вверх, присесть, выполнить кувырок вперед (назад), встать с поворотом на 180 о, хлопок-поймать мяч, к-во /сер.
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1-2
	12-14

1-2

	76
	В тройках. Прием мяча отскочившего от стены. Мячи партнерам направляются под углом, поочередно. Расстояние 3 м от стены и 3 м между игроками, к-во/сер.
	12-15

2-3
	12-15

2-3
	15-18

1-2
	18-20

1-2

	77
	То же, но у сетки, чередуя один бросок в сетку, другой в строну от принимающего и наоборот, к-во/сер.
	8-10

1-2
	10-12

1-2
	12-15

1-2
	15-18

1-2

	78
	То же, но второй мяч принять от обмана с противоположной стороны сетки, к-во
	6-8
	8-10
	10-12
	12-15

	79
	XI. блок ТЗ развития гибкости

Из стойки ноги врозь, руки назад за спину, пальцы рук назад, к-во
	8-10
	8-10
	10-12
	12-14

	80
	То же, но поднимаясь на носки, к-во
	6-8
	6-8
	8-10
	10-12

	81
	То же, но, отведя руки, удерживать тело в этом положении, напрягая мышцы спины 10-12 с, после чего постепенно расслабиться, с
	6-8
	8-10
	10-12
	10-12

	82
	Сидя или стоя, подвести максимально близко локоть правой  руки к противоположному плечу. Локоть правой поддерживать левой. Давить локтем вперед, оказывая сопротивление левой рукой, с/сер
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1

	83
	И.п. лежа на скамейке, согнув ноги в коленях. Руки не сгибая в локтях, развести в стороны. В каждой руке двухкилограммовый груз. Удерживать руки в положении в стороны-вверх ( не опуская до горизонтального положения за 10 с). медленно руки до земли. Оставаться  в этом положении 10.с,
	6-8
	6-8
	8-10
	10

	84
	Из различных и.п. наклоны назад, вперед, в стороны, к-во
	10-12
	10-12
	12-15
	15-18

	85
	Из седа с согнутыми ногами, прямыми руками, опираясь сзади, прогибание, поднимая таз вверх, не сдвигая с места рук и ног, к-во
	8-10
	10-12
	10-12
	12-14

	86
	Повороты туловища, не сдвигая с места ног, к-во
	10-12
	12-14
	14-16
	14-16

	87
	То же, но с набивным мячом, к-во 
	
	
	
	

	88
	И.п. лежа на животе. Руки вытянуты назад удерживают ноги на вису в голеностопных суставах, голова поднята. Перекатывание с живота на грудь подтягивая голени, поднимая бедра и прогибаясь в пояснице, к-во 
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До отказа



	89
	VII.  Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча

Отталкивание ладонями от стены  двумя руками одновременно и попеременно правой и левой, к-во. 
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	10-12

2-3

	90
	И.п. упор лежа. Передвигаясь на руках право (влево) по кругу, носки ног на месте, кругов, раз
	2-3
	2-3
	2-3
	3-4

	91
	То же, но одновременно выполняя и приставные шаги руками и ногами, кругов
	2-3
	2-3
	3-4
	4-5

	92
	Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение как при верхней передаче, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До отказа



	93
	Многократные броски набивного мяча и баскетбольного от головы двумя руками вперед на точность, к-во/сер.
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1-2
	12-14

1-2

	94
	Тот же, о броски на дальность. Более легкий мяч направлять по высокой траектории, к-во/сер
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1-2
	12-14

1-2

	95
	Ведение баскетбольного мяча передачей в пол, в сочетании с передачей снизу (снизу одной рукой) малого мяча партнеру, мин
	2-3
	2-3
	1-2
	1-2

	96
	В тройках двумя мячами. Многократная доигровка в сочетании с защитными действиями от «Обмана». Малый мяч из глубины через сетку направляется на защитника в заднюю линию – доигровка, после чего следует «Обман» с передачей линии от партнера в район трехметровой зоны – ловля и бросок и т.д., мин
	2-3
	3-4
	4-5
	4-5

	97
	Многократные передачи баскетбольного    (футбольного) мяча в стену и ловля его после отскока, к-во/сер.
	10-12

1-2
	12-14

2-3
	14-18

2-3
	18-20

2-3

	98
	Поочередная ловля и броски набивных мячей (и баскетбольных), которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры, к-во/сер.
	8-10

1-2
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	16-20

2-3

	99
	То же, но в рамках тактических действий при переключении от приема к страховке нападения и далее к организации защиты, к-во/сер.
	10

5-20
	12

5-30
	12

5-40
	12

5-50

	100
	Нападающий бросает мяч над собой у сетки в определенный момент или бросает мяч через сетку двумя руками из-за головы. В спорном положении на заднюю линию или в прыжке одной на переднюю. Защитник наблюдает или ловит мяч на задней линии от броска из-за головы, или идет на страховку и ловит мяч в зоне нападения, к-во/сер.
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1-2
	14-16

1-2

	101
	То же, но в финальной части броска игрок удерживает мяч 3-4 с, к-во/сер
	6-8

1-2
	8-10

1-2
	10-12

1-2
	14-16

1-2

	102
	Тот же, но чередование малых и набивных мячей, к-во/сер.
	8-10

1-2
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	103
	Многократные прыжки вперед с низкого приседа с последующим удержанием стойки и набивного мяча в финальной фазе 2-3 с – имитируя передачу сверху, к-во/сер
	10-12

1-2
	12-14

1-2
	12-14

1
	14-16

1
	

	104
	То же, но после 2-4-х прыжков, бросок мяча в сторону на 3-5 м с последующей ловлей и удержанием мяча (2-3 с) в заключительной фазе приема, к-во/сер
	3-4

2-3
	4-5

2-3
	5-6

2-3
	6-8

1-2

	105
	VIII.  Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении подач мяча

И.п.  спиной к месту крепления амортизатора. Левая нога впереди, руки вверху. Руки вперед – и.п., к-во/сер
	10-12

1-2
	12-14

2-3
	14-16

1-2
	16-18

1-2

	106
	И.п. то же, но амортизатор закреплен за голеностопный сустав правой (левой)ноги. Правая вперед – и.п., к-во/сер
	10-12

1-2
	12-14

1-2
	16-18

1-2
	18-20

1-2

	107
	Из и.п. левая нога (правая) впереди, мяч вверху на вытянутых руках. Метание из положения натянутого лука, к-во/сер
	12-14

1-2
	14-16

2-3
	16-20

2-3
	20-25

2-3

	108
	То же, но метание в прыжке, с одного, трех шагов, к-во/сер
	10-12

1-2
	12-14

1-2
	14-16

2-3
	18-20

2-3

	109
	То же, но метание одной рукой, к-во
	10-12
	12-14
	14-16
	16-18

	110
	И.п. с набивным мячом у сетки. По сигналу бросок через сетку на точность определенным способом, к-во/с
	8

3-20
	8

3-30
	8

3-40
	8

3-50

	111
	Подача мяча с максимальной силой на дальность, к-во
	16-20
	20-25
	25-30
	30-35

	112
	Подача гандбольными и баскетбольными мячами без пауз отдыха, сер/к-во
	4

15-20
	4

16-24
	4

20-25
	4

25-30

	113
	Многократные броски цилиндрической палки длиной 60-80 см (гимнастического обруча) через сетку, держа ее за нижний край вертикально, к-во/сер
	16-20

2-3
	20-25

2-3
	20-25

1-2
	16-20

1-2

	114
	И.п. стоя спиной в направлении метания. Метание набивного мяча с последующим поворотом на 180 о и ударом по мячу в резиновых амортизаторах, к-во/сер
	6-8

2-3
	8-10

2-3
	12-14

1-2
	14-16

1-2

	115
	Многократные броски малых мячей через сетку на  точность, после 3-4 элементов акробатики. Сигнал с указанием способа подается во время выполнения акробатики, к-во/с
	4-6

2-3
	6-8

3-4
	10-12

3-4
	12-14

2-3

	116
	Многократные броски набивного мяча одной рукой над головой: правой влево, левой вправо с последующей ловлей и броском мяча в прыжке (имитируя подачу), к-во/с
	12

4-30
	12

4-35
	12

4-40
	12

4-60

	117
	И.п. наклон вперед, хват снизу за скамейку, ноги прямые. По сигналу развивать напряжение мышц – разгибателей спины с последующим выпрямлением и ударом малого мяча, верхней подачей от броска партнера, к-во/сер
	8

10-15
	8

10-15
	10

10-15
	10

10-15

	118
	Упр. «ножницы» с грузом (до 2 кг) на обеих руках, лежа на возвышении лицом вверх, вниз, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До

 отказа


	

	119
	То же на полу, к-во
	До отказа


	До отказа


	До отказа


	До отказа



	120
	То же, но с последующим кувырком вперед (назад) и ударом по мячу на резиновых амортизаторах, к-во/с
	3

5-7
	3

5-8
	4

5-10
	4

5-12

	121
	IX.  Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов

Броски набивного мяча (до 3 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку с поворотом туловища влево, вправо, к-во/с 
	3

5-12
	3

5-15
	3

5-25
	3

5-30

	122
	Имитация прямого и бокового  ударов, держа в руках мешочки с песком (до 2 кг), к-во/с
	5

5-30
	5

5-30
	3

5-40
	3

5-40

	123
	Метание малого мяча с места (разбега) правой (левой) рукой в цель на стене (высота 2,5-2,7 м) к-во/с
	5

5-20
	5

5-25
	5

5-25
	5

5-30

	124
	И.п. стоя у сетки в руках малые мячи. Ускорение спиной к трехметровой, с последующим броском (имитируя удар) мяча левой (правой) рукой и далее вторым мячом, к-во/сер
	6

5-10
	6

5-10
	6

5-6
	6

6-20

	125
	Удары по мячу на амортизаторах с отягощением на кистях, предплечьях, ногах или при отягощении всего тела (тренировочный жилет), к-во/сер
	8-10

1-2
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	126
	Чередование бросков набивным и ударов малым мячом через сетку от набрасывания партнера, к-во/сер
	6-8

1-2
	8-10

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	127
	То же, но удар («Обман») на точность в зависимости от сигнала, к-во/сер
	6-8

2-3
	8-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	128
	Многократные удары по мячу. Мячи с разных сторон и под равным углом набрасывают партеры, к-во/с
	10

5-7
	10

8-10
	10

10-12
	10

12-14

	129
	То же, но чередовать удары «обманы». Сигнал подается в фазе прыжка, к-во/с
	10

6-8
	10

12-14
	10

14-16
	8

5-12

	130
	То же, но после предварительных соревновательных действий (перемещений, поворотов, прыжков, акробатики и т.д.) к-во/с
	6

5-6
	6

5-8
	6

5-12
	6

5-12

	131
	Спрыгивание с высоты (до 80 см) с последующим перекатом (кувырком) и далее броском малого мяча в прыжке (имитируя Н.У.), к-во/сер
	10-12

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3
	16-18

2-3

	132
	Подвижная игра «Снайперы», мин
	5-6
	4-5
	3-4
	2-3

	133
	X. Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении блокирования

Медленный бег в сочетании с передвижением приставными шагами вдоль сетки, к-во/с
	5

5-20
	5

5-25
	6

4-30
	6

4-45

	134
	 В парах через сетку. Медленный бег вдоль сетки с внезапным изменением скорости направляющим – руки с мячом вверху. Соперник ускоряется и «пятнает», касаясь мяча в прыжке через сетку, к-во/сер
	5

3-20
	5

5-25
	5

4-40
	5

4-45

	135
	То же, но в сочетании с выполнением других  действий, мяч вводится по сигналу, к-во/с
	5

3-20
	6

5-30
	5

3-40
	6

3-50

	136
	То же, но в сочетании с выполнением других действий, мяч вводится по сигналу, к-во/с
	5

3-20
	5

3-25
	5

3-30
	5

3-40

	137
	То же, но в рамках тактических взаимодействий команды при переключении от блокирования к организации нападающих действий или их страховки с учетом зон и продолжительности микропоединка, к-во/с
	6

4-20
	6

4-30
	5

4-40
	5

4-50

	138
	Серийные прыжки вверх к отметке 40-50 см от поднятой руки у сетки. По сигналу ускорение и блокирование удара с собственной передачи в известном направлении, к-во/с
	10

2-12
	10

3-14
	10

3-20
	10

3-40

	139
	То же, но после  приземления «досок» с имитацией повторного блокирования, к-во/с
	10

2-12
	5

3-14
	8

3-20
	8

3-40

	140
	То же, но с последующей установкой не проиграть «передавить» спорный мяч, к-во/с
	8

4-15
	8

4-20
	8

4-30
	8

4-40

	141
	Упр. на растягивание (стретчинг)  в сочетании с игрой «Часовые и разведчики», используя  элементы блокирования, к-во/ мин
	5-6
	5-6
	2

3-4
	2

3-4

	142
	Занимающиеся располагаются лицом друг к другу через сетку. По сигналу один перемещается спиной (приставными шагами) вдоль сетки, второй догоняет его прыжками на одной ноге, к-во/с
	3

5-15
	3

5-20
	3

5-25
	3

5-30

	143
	Нападающий с набивным  мячом перемещается вдоль сетки, выполняя остановки и в прыжке броски н6ад собой. Блокирующий (руки вверх) должен своевременно занять и.п. и осуществить блокирование в момент выпуска мяча из рук нападающего, к-во/с
	4

3-25
	4

3-30
	4

3-40
	4

3-60

	144
	Нападающие выполняют броски и ловлю набивного и малого мяча в рамках групповых тактических взаимодействий в нападении, блокирующий, определив траекторию мяча, выбирает место и блокирует, к-во/с
	12

3-12
	12

3-16
	12

4-20
	12

4-30

	145
	То же, но блокирующих трое, блокируют двое, к-во/с
	10

3-12
	12

3-20
	12

4-30
	12

4-60

	146
	То же, но в сочетании с организацией контратаки (страховки Н.У) мяч вводится по сигналу, к-во/с
	10

3-12
	12

3-20
	12

4-30
	12

4-50

	147
	Стоя у сетки руки вверху. Имитация скоростного блокирования в середине, на краю сетки, к-во/с
	10

3-30
	10

3-40
	10

3-60
	10

3-60

	148
	XI.  Блок ТЗ для совершенствования навыков передач мяча сверху двумя руками

В углу зала. Передача в лицевую стенку, поворот направо (налево) – передача в боковую, к-во/с
	6

5-30
	6

5-35
	5

5-40
	3

5-60

	149
	То же, но в прыжке одной рукой, к-во/с 
	7

5-25
	7

5-35
	8

5-40
	8

5-60

	150
	Передача мяча в стенку в прыжке, двумя и одной рукой, после имитации нападающего удара, к-во/с
	8

5-30
	8

5-40
	3

5-60
	3

5-60

	151
	То же, но передачи поочередно над собой – в боковую стену и т.д., к-во/с
	6

4-20
	6

4-25
	5

5-40
	5

5-45

	152
	Двумя мячами. Передача над собой на высоту 4-5 м, шаг в сторону – передача другого мяча, к-во/с
	4

3-15
	4

3-20
	4

3-25
	4

3-30

	153
	Три игрока у сетки выполняют передачу над собой, связующий быстро перемещается в указанную зону и передачей сверху (сверху в прыжке) направляет мяч на удар и т.д., к-во/с 
	10

6-18
	10

6-30
	10

6-45
	10

6-50

	154
	То же, но передача на удар в прыжке одной рукой, к-во/с
	10

4-12
	12

4-25
	10

4-40
	10

4-50

	155
	То же, но после каждой передачи страховка нападения (имитация приема снизу в падении), к-во/с
	5

5-18
	5

6-30
	6

6-45
	6

8-80

	156
	То же, но по сигналу меняются траектория и направление предач, к-во/с
	5

6-18
	5

6-35
	6

6-40
	6

6-60

	157
	В тройках. Поочередные передачи на удар из различных точек площадки от набрасывания партнера, находящимся в глубине площадки, к-во/с 
	8

3-30
	8

3-45
	6

3-60
	6

3-60

	158
	То же, но передающий рукой у сетки. Передача сверху в прыжке, одной рукой после предварительной имитации блока на краю сетки, к-во/с 
	10

3-20
	10

3-30
	10

3-40
	10

3-50

	159
	То же, но мячи от партнеров по средней траектории «уходит» на противоположную сторону, к-во/с
	10

3-20
	10

3-30
	10

3-40
	10

3-50

	160
	Быстрые перемещения из глубины площадки к сетке с последующей передачей мяча в зависимости от сигнала, действий блокирующих. Мяч (на выходящего ) направляется первой передачей, к-во/с
	10

3-35
	12

3-40
	12

3-50
	12

2-60

	161
	То же, но с двумя нападающими против одного блокирующего, к-во
	6

3-30
	6

3-30
	5

4-40
	5

4-50

	162
	То же, но удар («обман») с первой передачи, после имитации передачи в прыжке, к-во/с  
	10

3-20
	10

3-25
	8

3-30
	8

3-35

	163
	То же, но против группового блока в усложненных условиях, после различной траектории первой передачи, к-во/с
	10

3-20
	10

3-25
	8

3-40
	8

3-35

	164
	То же, в учебной игре 3х3, 4х4. (Тай-брейк до 10-12 очков), к-во/партий
	2
	2
	2-3
	2-3

	165
	XII.  Блок ТЗ для совершенствования навыков приема мяча снизу

В парах. Многократная доигровка мяча после перемещения, к-во/с
	10

4-30
	10

4-50
	10

4-60
	8

3-60

	166
	То же, но после одного-двух элементов акробатики, к-во/с
	3

5-15
	4

5-20
	4

3-25
	5

3-40

	167
	То же, но после отскока мяча от пола и 4-х (и более) элементов акробатики, к-во/с
	3

5-10
	4

5-15
	4

3-20
	5

3-30

	168
	Верхняя передача над собой – прием снизу – направить мяч партнеру и принять близкий от него мяч (страховка удара) снизу в падении, к-во/с 
	4

5-20
	4

5-20
	4

5-35
	4

5-40

	169
	Игра 1х2. прием мяча снизу после скидки от партнера, с последующим переключением к защитным действиям от атаки из глубины (собственного набрасывания),  к-во/с
	12

3-40
	12

3-60
	12

5-80
	12

5-80

	170
	То же, но с последующим переключением к страховке нападения (удар в блок, упр. 3х2), к-во/сер 
	10

3-30
	10

3-60
	8

3-40
	6

3-50

	171
	Игра 1х2. Прием подачи от двух игроков. Подачи в известных границах, разнохарактерные, направленные в строну от принимающего, к-во/сер
	12-15

1-2
	12-15

1-2
	14-16

1-2
	16-18

1-2

	172
	То же, но с активной  установкой: принять без ошибки 4-5 раз подряд, не допустить спада (серии собственных ошибок), и т.д., к-во/сер
	12-15

3-4
	12-15

3-4
	15-17

5-6
	15-17

8-10

	173
	То же, но игра 2х2. После приема подачи защитные действия от своего связующего – «обман№ по высокой траектории в переднюю линию, к-во/сер
	4

10-12
	4

10-12
	4

10-12
	4

10-12

	174
	И.п. принимающего 3-5 м от стены. Игрок с мячом из-за его спины сильным ударом направляет мяч в стену. Принимающий должен отбить мяч вверх, оставив его в игре. Способ приема в зависимости от ситуации (кулаком одной, двумя руками и др.), к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	8-10

2-3
	8-10

2-3

	175
	В парах. Первый игрок от сетки сильным броском (ударом) направляет мяч в верхнюю часть туловища, голову принимающего, который принимает мяч кулаком одной (двумя), в зависимости  от ситуации, оставляя его в игре, к-во/сер
	3

15-20
	3

15-20
	2

8-10
	2

6-8

	176
	XIII. Блок ТЗ для совершенствования навыков подачи мяча. Верхняя прямая.

Наложение кисти на мяч, установленный в держателе, к-во
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10

	177
	Подбрасывание мяча вверх с последующим наложением кисти на мяч, к-во/сет
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

1-2

	178
	То же, с последующим ударным движением, к-во
	10-12


	10-12


	10-12


	10-12



	179
	Подачи мяча на точность через сетку, к-во/сер
	8-10

3-4
	8-10

2-3
	10-12

2-3
	10-12

2-3

	180
	Подачи на силу в пределах площадки, к-во/сер
	8-10

2-3
	8-10

2-3
	12-14

2-3
	14-16

2-3

	181
	То же, но чередование подач на силу и точность, к-во/сер 
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	12-14

1-2
	14-16

1-2

	182
	Соревнование на большее число подач на точность и силу без ошибки, к-во/сер
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

1-2

	183
	Подачи на силу, точность после выполнения  интенсивных упражнений: прыжков, ускорений, кувырков и т.д., к-во/с 
	8-10
	10-12
	6

3-25
	6

3-35

	184
	Подача в прыжке

Подбросить мяч, выполнить разбег (2-3 шага), прыжок вверх с последующим наложением кисти на мяч, к-во
	10-12
	10-12
	10-12
	10-12

	185
	То же, но с последующим ударным движением по мячу в максимально верхней точке, к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	10-12

2-3

	186
	То же, но после отскока мяча от пола, к-во/сер
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

1-2

	187
	Подача мяча на точность. Акцент на наложение руки на мяч и место отталкивания, к-во/сер.
	8-10

2-3
	8-10

2-3
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	188
	Подача мяча на силу, к-во/сер
	2

8-10
	3

8-10
	3

12-14
	4

12-14

	189
	Чередование подач на силу и точность, сер/к-во
	2

10-12
	2

10-12
	2

10-12
	2

10-12

	190
	Соревнование на большее число подач на силу
	2

10-12
	2

10-12
	2

10-12
	2

10-12

	191
	Нападение 

В парах поочередно. Нападающий удар пол-стена, сер/к-во
	2

20-25
	2

25-30
	2

30-40
	2

45-50

	192
	То же, но удар в прыжке (передача на удар), сер/к-во
	3

15-20
	3

20-30
	2

25-30
	2

25-30

	193
	Атака с собственного набрасывания  из различных зон и в различных направлениях, сер/к-во 
	2

15-20
	2

25-30
	2

25-30
	2

25-30

	194
	Нападающий удар с длинных передач: из зоны 4 с передачи из зоны 2 (глубины), из зоны 2 с передачи из зоны 4 (глубины), к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	8-10

2-3
	8-10

2-3

	195
	Нападение с укороченных передач из зоны 3(2), сер/к-во
	2

15-20
	3

15-20
	2

15-20
	2

15-20

	196
	В парах двумя мячами. Нападение с собственной передачи с удаленных от сетки мячей, с последующим переключением к удару близких (укороченных) к сетке мячей с передачи партнера, к-во/сер
	15-20

2-3
	15-20

2-3
	15-20

1-2
	15-20

1-2

	197
	Атака с передачи партнера с переводом туловища влево  и вправо в различных  направлениях, к-во/сер
	20-30

2-3
	20-30

2-3
	15-20

2-3
	15-20

2-3

	198
	То же, но с полетом в фазе удара вправо, влево вдоль сетки, сер/к-во
	3

20-30
	3

30-35
	4

15-20
	5

15-20

	199
	То же, но против одиночного и группового блоков, сер/к-во
	3

20-30
	3

20-25
	4

15-20
	5

20-30

	200
	Нападающий удар по блоку с собственного набрасывания, сер/к-во
	2

15-20
	2

20-25
	4

15-20
	5

15-20

	201
	То же, но с передачами партнера после предварительной  имитации блокирования, перемещений, передач и т. д., к-во/сер 
	20-25

3-4
	20-25

3-4
	15-20

4-5
	15-20

5-6

	202
	Нападающий удар с первой передачи  откидки, сер/к-во
	2

10-15
	3

10-15
	3

8-10
	2

8-10

	203
	То же, но против одиночного и группового блоков,сер/к-во
	3

15-20
	4

15-20
	4

14-16
	5

4-16

	204
	Многократные удары с первой и второй передачи против одиночного и группового блока, сер/к-во


	4

10-15
	4

12-15
	4

14-16
	5

14-16

	205
	Нападающий удар или «Обман», откидка – в зависимости от блока, сер/к-во
	3

10-12
	3

10-12
	3

8-10
	3

8-10

	206
	XIV. Блок ТЗ для совершенствования навыков блокирования 

Игрок у сетки в зоне 3. По сигналу с противоположной стороны поточно  из зон 2 и 4 (с собственной передачи) соперники выполняют удары в известном направлении, сер/к-во
	2

15-20
	2

15-20
	2

15-20
	2

15-20

	207
	То же, но после предварительной имитации блока в зоне 3, к-во/с
	2

3-20
	2

3-30
	2

3-30
	2

3-40

	208
	То же, но после самостраховки (имитация приемов снизу в нападении), к-во/с
	5

3-9
	5

3-15
	5

4-20
	5

4-25

	209
	Игра 1х3. блокирующий у сетки руки вверху. На другой стороне: нападающие в зоне 3 и 4, связующий у сетки. Блокирование ударов с низких скоростных передач – очередность ударов неизвестна, к-во/сер
	10-12

1-2
	10-12

1-2
	10-12

2-3
	10-12

2-3

	210
	То же, но нападающие перемещаются в соседние зоны, к-во /сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	10-12

3-4
	10-12

3-4

	211
	То же, но блокирование групповое, к-во/сер
	10-12

3-4
	10-12

3-4
	10-12

4-5
	10-12

4-5

	212
	Трое блокирующих у сетки. На другой стороне нападающие с мячами в глубине площадки (зоны 1 и 5). Организация группового блокирования на краях сетки.Н.У. собственного набрасывания с разных  по высоте и темпу передач, сер/к-во  
	3

12-15
	3

12-15
	4

10-12
	4

8-10

	213
	То же, но переключение  от блокирования Н.У. , с далеких от сетки передач к блокированию, близких и наоборот, к-во/с 
	4

4-15
	5

4-15
	10

5-30
	10
5-40

	214
	Блокирующий с мячом у сетки  на другой стороне игроки в районе трехметровой. Блокирующий передачей (броском) направляет мяч на противоположную сторону на удар в зону 2 и имитирует одиночный блок в 4, после чего осуществляет повторное  блокирование в зоне 3 – Н.У. с откидки, сер/к-во
	2

8-10
	2

8-10
	2

10-12
	2

10-12

	215
	Трое блокирующих у сетки. На другой стороне нападающие с мячами в зоне 4 и  глубине зоны 2, связующий у сетки зоны 2. блокирование (групповое) удара из зоны 4 с повторным блокированием Н.У. из глубины, к-во/с
	10
5-20
	10
5-30
	15
3-40
	15
3-60

	216
	То же, но очередность ударов не известна, к-во/с
	15
3-15
	15
3-20
	15
3-30
	15
3-40

	217
	XV.  Блок ТЗ по интегральной подготовке

Бег с набивным мячом. По сигналу подбрасывание мяча, ускорение 3-5 м, остановка скачком, ловля имитация приема снизу, к-во/с
	8

3-30
	8

3-35
	8

3-40
	6

3-60

	218
	То же, но учетом тактических взаимодействий, характера перемещений при переключении от защиты к нападению, к-во/с
	10

3-30
	10

3-35
	10

3-40
	10
3-60

	219
	Игра 1х1. Игроки с мячами на лицевых. По сигналу одновременно броски мячей с 2-3 шагов через сетку по высокой траектории в переднюю линию, ускорение, прием снизу (снизу в падении), к-во
	10-12
	10-12
	8-10
	8-10

	220
	То же, но с малыми мячами с места подачи. Броски мяча (имитируя подачу в прыжке) к боковой зоне 2 или лицевой зоне 6, к-во/сер
	8-10

2
	8-10

2
	6-8

1-2
	6-8

1-2

	221
	То же, но в различных направлениях и после различных упражнений: прыжков, ускорений, кувырков и т.д., к-во/сер.
	6

3-20
	6

3-30
	6

3-30
	6

3-40

	222
	На одной стороне в глубине площадки занимающийся выполняет передачу над собой. На противоположной соперник  имитирует нападающий удар. По сигналу первый передачей сверху (снизу) направляет мяч на удар второму и принимает мяч в защите, к-во/с 
	8

3-20
	8

3-30
	6

3-40
	5

3-60

	223
	То же, но после удара («обмана») нападающий перебегает под сеткой для передач на удар, к-во/с 
	8

3-20
	8

3-30
	6

3-40
	6

3-60

	224
	На одной стороне  игрок в зоне подачи с мячом, блокирующий в зоне 4 (2). На другой – нападающий в зоне 2 (4) с мячом и принимающий, в глубине площадки. Прием подачи с последующим переключением к страховке нападения. Удар собственного набрасывания в блок, к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	225
	То же, но после приема подачи, защитные действия от своего пасующего  и т.д., к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	226
	То же, но по окончании задания доигровка сложного мяча (от броска падающего тренера) с последующей атакой из глубины, к-во/сер
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	227
	На одной стороне нападающий с мячом в зоне 4. на другой нападающий в глубине зоны 2, блокирующий в зоне 2. По сигналу удар («обман»)против одиночного блока,  после отскока мяча от пола с последующим переключением к защите и далее к нападению («накатом») в известном направлении. Связующий перемещается под сеткой, к-во
	10-12


	10-12


	8-10


	8-10



	228
	Нападение с мячами в зоне 3 и глубине. Их соперники на противоположной стороне на блоке (в зонах 3 и 4). Организация защитных действий в зависимости от зоны атаки (направление ударов известно). При атаке из глубины блок одиночный , второй  игрок в поле, к-во/сер
	8-10

1-2
	8-10

1-2


	6-8

2-3
	6-8

2-3

	229
	Игра 2х2 четырьмя мячами.  Нападающие с мячами каждый на своей стороне. По сигналу один из них осуществляет удар с собственного набрасывания, его партнер имитирует страховку нападения. После чего следуют подобные действия с другой стороны, нападающий переключается к блокированию (при соответствующей имитации страховки блока своим партнером). Затем атаку против одиночного блока производит страхующий блок и далее следует атака с другой стороны уже против группового блока, к-во/сер 
	8-10

1-2
	8-10

1-2


	6-8

2-3
	6-8

2-3

	230
	Игра 4х3. многократные действия  в защите (3 атаки соперника) с с последующим переключением к нападению: из зон 2, 4 и глубины (зоны 2) накатом в неизвестном направлении, к-во/сер.
	10-12

2-3
	10-12

2-3
	8-10

1-2
	8-10

1-2

	231
	 Команды в расстановках. Тренер с мячами около стойки. Он набрасывает мяч через сетку одной или другой команде (чередуя беспорядочно, прибегая к отвлекающим действиям и т.п.). игроки той команды, на чью сторону послан мяч, организуют нападение, противник защищается, к-во/с
	8

5-40
	8

5-50
	8

5-60
	8

5-80

	232
	Игра 4х4 двумя  мячами одновременно. Одновременная организация удара из зоны 4 в зону 1 (5) и т.д. Акцент на защитные действия ,к-во/ сер   
	12-16

2-3
	12-16

2-3
	10-12

1-2
	10-12

1-2

	233
	Тай-брейк до 10 очков (4х4). Выигравшая команда остается вдвоем  и втроем. Определяется лучшая команда, выигравшая наименьшим числом, к-во/партий
	3-6
	3-6
	3-6
	3-6

	234
	Игра 3х3 (4х4) с выбыванием до 10 очков (тай брейк) Две команды играют, две – каждая со своей стороны – подают. По окончании партии и перехода соперниками победителей становятся их нападающие. Подачи поочередно, без пауз отдыха, к-во партий.
	3-4
	4-5
	5-6
	5-6


Восстановительные мероприятия.

Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и направленность в зависимости   от этапа многолетней подготовки. 

В группах начальной подготовки

Общий объем нагрузки в этих группах сравнительно небольшой и достаточное восстановление обеспечивается естественным путем. Для этого этапа подготовки наибольшее значение имеет педагогические средства восстановления, которые предусматривают рациональное чередование нагрузок различной направленности, величины интервалов отдыха как на одном тренировочном занятии,  так и в течение дня и в циклах подготовки.

      Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение гигиенического душа, водных процедур закаливающего характера. Питание и витаминизация  должны строиться с учетом возрастных и сезонных  особенностей. Для психологического восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств, проведение занятий, когда это возможно, в игровой форме, использование музыкального сопровождения занятий.

В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах применяется значительно более широкий арсенал профилактико - восстанавливающих мероприятий,   биологического воздействия.

      Под психолого-педагогическими средствами подразумевают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, футбол, настольный теннис и т.п.) – чередование средств ОФП и  СФП, психорегуляцию.

      К медико-биологическим средствам восстановления относят: специализированное питание, медикаментозные средства , физические средства восстановления (массаж, душ, ванна, баня, электро-, свето- и баропроцедуры), аэро-, ионо-, кислородные ингаляции.

Восстановительные средства применяются комплексно в определенных сочетаниях и  дозировках, зависящих от конкретных задач тренировочной и соревновательной деятельности.

   Примерная схема применения восстановительных средств в системе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности приведена в табл 23. Перед тренировочным занятием (ТЗ) и соревновательной игрой (СИ) восстановительные средства применяются с целью эффективной мобилизации потенциала спортсмена: предварительный массаж (5-10 минут), включающий приемы поколачивания , выжимания, растирания, ударные приемы; искусственная активизация мышц  (электростимуляция), ток 2000 Гц  синусоидальной формы, прерываемый частотой 50 Гц в режиме 2,5-2,5 (2,5 с импульс, 2,5 с пауза) на приборе «Стимул».

    Во время ТЗ и СИ (обычно во второй половине ) восстановительные средства применяются с целью снижения общего   и локального утомления, лимитирующего качественно и количественно тренировочную и соревновательную деятельность, для предупреждения локального и общего перенапряжения.

   Для этой  цели используется точечный массаж и приемы классического массажа – встряхивание, разминание; кислородные ингаляции; психорегуляция мобилизационной направленности (преимущественно саморегуляция).

      Непосредственно после ТЗ и СИ  выполняется комплекс восстановительных упражнений, включающих ходьбу, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, встряхивания, которые способствуют постоянному восстановлению кровообращения, удалению из мышц продуктов обмена, накопившихся во время  нагрузки. Затем принимается гигиенический дождевой душ.

   Через 2 – 4 часа после ТЗ и СИ выполняется комплекс восстановительных мероприятий вибромассажа в сочетании с контрастным душем; электростимуляция; ручной локальный массаж 8-10 минут.

   Выбор варианта определяется конкретными условиями, отношением спортсмена к этим средствам восстановления, квалификацией массажистов.

      К этим мероприятиям целесообразно подключить аэроингаляцию.

      Психорегуляция имеет релаксационную направленность 

      В середине микроцикла с ударной нагрузкой или во время соревнований в день свободный от игр, выполняются восстановительные упражнения (плавание, футбол, настольный теннис), посещается сауна или парная баня в сочетании с ручным массажем.

     После тренировочного микроцикла и соревнований целесообразно использовать для восстановления туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, пляжным отдыхом. Могут использоваться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем.

      Для профилактики локальных перенапряжении целесообразно использовать баропроцедуры.

       Психорегуляция имеет релаксационную направленность.

       После мезоцикла, соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка  организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления следует чередовать по принципу: один день – одно средство. Психорегуляция релаксационной направленности выполняется ежедневно. 

      Ряд восстановительных средств используется перманентно.

      К ним относится  специализированное питание, включающее дополнительный прием витаминов, минеральных солей и микроэлементов, регуляция сна. Особенности специализированного питания является его постоянный режим – в одно время, четыре  раза в день.(завтрак, обед, полдник, ужин) относительно высокий калораж 4500-5500 к/ккал, который изо дня в день (включая и дни отдыха) относительно стабилен, тогда как ежедневные энергетические затрата существенно колеблются. Например в день ударной тренировки или в день соревнований энерготраты в два раза выше, чем в день отдыха. Однако энергетическая стоимость питания в эти дни усредняется и примерно одинаковая. Следовательно, в день соревнований энергетические затраты превышают приход, а в день отдыха и малой нагрузки происходит компенсация. 

    Питание должно быть сбалансировано по соотношению белков, жиров и углеводов. Белки должны быть полноценные по аминокислотному составу и хорошо усваиваемые в процессе пищеварения. Этим требованиям отвечают молочные белки – творог, сыры, молоко,  кисломолочные продукты, яйца, рыба, нежирное мясо, а из растительных белков – бобовые, каши – гречневая, пшенная, пшеничная, рисовая, овсяная.

       Наряду с животными жирами (сливочным маслом, сметаной, сливками) обязательно следует включать растительные масла (подсолнечное, оливковое, кукурузное), содержащие ненасыщенные жирные кислоты, являющиеся биологически активными веществами, необходимыми организму.

      Обязательное включение в ежедневный рацион свежих овощей и фруктов. Приоритетными и доступными практически в любое время года являются морковь(тертая, морковный сок), свежая или квашеная капуста с луком, салат из свеклы с чесноком, ягоды, яблоки. Важные пищевые компоненты содержаться в сухофруктах . Дополнительно назначаются витамины . Овощи и фрукты содержат необходимые для организма минеральные микроэлементы. Богаты ими мед, цветочная пыльца.

      Регуляция сна производится режимом сна.  
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