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 Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу (далее Программа) Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Краснослободского муниципального района Республики Мордовия  (далее ДЮСШ) разработана на основании:

Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

Приказа Минпросвещения России от 03.09.2019 № 467
«Об утверждении целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;
Приказа Министерства Образования Республики Мордовия № 211 от 04.03.2019 г. «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей»;
Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г.

№ 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

Письма Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г.

№ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации».

Направленность программы. Дополнительная общеразвивающая программа по волейболу принадлежит к программам физкультурно-спортивной направленности, предназначена для формирования культуры здорового образа жизни и удовлетворения индивидуальных  потребностей обучающихся в области физической культуры и спорта.

Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время в условиях современной жизни к числу наиболее актуальных проблем относится критически низкая двигательная активность детей. Статистика говорит, что в последние годы в России наблюдается ухудшение состояния здоровья детей, подростков и молодежи.

Настоящая программа разработана для решения данной проблемы, для общего физического развития обучающихся, физкультурно-спортивной подготовки по виду спорта волейбол в системе дополнительного образования детей. Программа является адаптированной к особенностям учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ.

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что укрепление здоровья и формирование интереса к занятиям физической культурой и спортом, развитие и совершенствование физических качеств, воспитание морально-волевых и духовных качеств обучающихся, как и формирование правильных привычек целесообразно осуществлять в школьном возрасте. Обучение в рамках программы, будет способствовать быстрейшему приобретению обучающимися хорошей физической подготовки, раскрытию индивидуальности обучающегося, и общему, в том числе физическому, развитию.

Отличительные особенности данной программы заключаются в вариативности разнообразного набора тренировочных средств и изменении нагрузок, поддержании интереса к ведению здорового образа жизни, возможности реализации собственных амбиций обучающихся через участие в районных и республиканских соревнованиях.  Тренер-преподаватель имеет возможность варьировать часовую нагрузку в каждом разделе учебного плана по темам с учетом возрастных особенностей группы и степени усвоения учебного материала.
Адресат программы: дети и подростки от 9 до 18 лет. На программу зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 8 месяцев. 
Учебный год начинается 1 октября 2020 года и заканчивается 31 мая 2021 года. Учебный план, рассчитанный на 32 рабочие недели (192 часа), в котором предусматривается расписание тренировочных занятий, тренировочные занятия по предметным областям, самостоятельная работа обучающихся, промежуточная аттестация. 
Режим занятий: продолжительность учебного занятия при реализации общеразвивающей программы рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и периода подготовки занимающихся – 2 часа, 3 раза в неделю.
Основными формами занятий являются: групповые практические занятия;  самостоятельная работа учащихся, контролируемая тренером-преподавателем (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий; лекции и беседы; посещение футбольных матчей в качестве зрителей; участие в соревнованиях), а так же могут использоваться дистанционные формы обучения (домашние тренировки с использованием видеоуроков, просмотры учебных кинофильмов и матчей сборных стран, с дальнейшим разбором тактики и техники игры и т. д.)
Особенности организации образовательного процесса: занятия по данной программе проводятся с группами постоянного состава, формируются с учетом возрастных особенностей, что позволяет тренеру-преподавателю выстраивать занятия с включением разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. Зачисление в группу возможно в течение полугода (учебного) при желании родителей и самого ребенка. По завершению данной программы, наиболее перспективные обучающиеся по желанию переводятся в группы начальной подготовки для дальнейшего совершенствования их мастерства. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются теоретические и практические занятия. Практические занятия включают: общую физическую, специальную физическую, техническую, игровую виды подготовки. А также восстановительные мероприятия, контрольные испытания и медицинское обследование.  
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе учебно-тренировочного занятия. Она органически связана с физической, техникой, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 
Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение обучающихся разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста обучающихся и специфики волейбола.
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Основным средством специальной физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры.  

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков.

По технической подготовке обучающиеся сами выбирают приемы и упражнения, а тренер-преподаватель должен организовать занятия так, чтобы выполнение одного упражнения не мешало исполнению других.  

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных осо​бенностей. 
Цель – сохранение и укрепление здоровья обучающихся, через их включение в физкультурно-спортивную подготовку по волейболу.

Задачи:
а) образовательные задачи: 

- обучение занимающихся основным двигательным действиям; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта, техническими действиями и приемами игры в волейбол; 

- освоение знаний об истории и современном развитии волейболу, роли и формировании здорового образа жизни; 

- обучение навыкам и умениям игры в волейбол, 

б) личностные задачи: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

- повышение уровня разностороннего физического развития, закаливание. 

- формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия; 

- соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной гигиены, 

в) воспитательные задачи:
- нравственное воспитание в процессе занятий; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

- достижение высокого возрастного уровня воспитания физических качеств; 

- воспитание чувства товарищества, взаимопомощи; 

- подведение занимающихся к выполнению уровней физической подготовленности.

Ожидаемый результат реализации программы: 

- соблюдать гигиенические требования при занятиях спортом, соблюдать режим дня и вести здоровый образ жизни; 

- овладеть элементарной техникой основных элементов волейбола; 

- принимать участие в соревнованиях районного и республиканского уровней;
- выполнение нормативов юношеских разрядов.

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
1. Организационно-методические указания

Занятия по волейболу, предусмотренные Программой начинаются с 9 лет. После окончания курса обучения по данной Программе спортсмены, по желанию и согласно требованиям к уровню подготовки, переходят на этап начальной подготовки дополнительной предпрофессиональной программы, являющийся очередным этапом многолетней подготовки.

Многолетняя подготовка волейболистов – это единый педагогический процесс, состоящий из следующих этапов:

- спортивно-оздоровительный этап;

- этап начальной подготовки;

- тренировочный этап (этап спортивной специализации).

Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность и на нем решаются определенные, свойственные ему задачи.

2. Задачи и преимущественная направленность тренировки
- укрепление здоровья;

- привитие интереса к занятиям по волейболу;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных ви​дов спорта, подвижных и спортивных игр;

- овладение основами техники волейбола и других физичес​ких упражнений;

- воспитание черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

3. Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и технической подготовке

Таблица 1 

	Период обучения
	Возраст для зачисления
	Число учащихся в группе
	Максималь​ное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по физичес​кой, техни​ческой под​готовке

	8 месяцев
	9-18
	10-25
	6
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП


На этом этапе подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься волейболом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. В группе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. Основной принцип в учебно-тренировочной работе на данном этапе подготовки – универсальность подготовки учащихся
II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед МБУ ДО «ДЮСШ». Оно позволяет определить содержание процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и тренировки. При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной группы, условия работы, преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным.
 1. Календарный учебный график
Таблица 2

	Дата начала обучения по программе
	Дата

окончания

обучения по

программе
	Всего

учебных

недель
	Количество

учебных

часов
	Количество учебных дней
	Режим

занятий

	01.10.2020 г.
	31.05.2021 г.
	32
	192
	96
	3 раза в неделю


Продолжительность каникул – осенние с 27 октября 2020 г. по 3 ноября 2020 г.; зимние с 28 декабря 2020 г. по 9 января 2021 г.; весенние с 26 марта 2021 г. по 3 апреля 2021 г.; летние с 1 июня 2021 г. по 12 июля 2021 г.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях.
2. Учебно-тематический план
Таблица 3

	№

п/п
	Тема
	Всего часов
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	7
	7 
	
	Опрос

	1.1.
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	1
	1
	-
	Опрос

	1.2.
	История развития волейбола. Антидопинг
	1
	1
	-
	Опрос

	1.3.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	1
	1
	-
	Опрос

	1.4.
	Гигиенические знания, умения и навыки 
	1
	1
	-
	Опрос

	1.5.
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	-
	Опрос

	1.6.
	Требования техники безопасности при занятиях
	1
	1
	-
	Опрос

	1.7.
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	1
	1
	-
	Опрос

	2.
	Физическая подготовка
	50
	-
	50
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	30
	-
	30
	Тестирование

	2.1.1.
	Гимнастические упражнения
	6
	-
	6
	

	2.1.2.
	Акробатические упражнения
	6
	-
	6
	

	2.1.3.
	Легкоатлетические упражнения
	8
	-
	8
	

	2.1.4.
	Спортивные и подвижные игры
	10
	-
	10
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	36
	-
	36
	Тестирование

	2.2.1.
	Виды бега
	8
	
	8
	

	2.2.2.
	Упражнения для развития прыгучести
	10
	
	10
	

	2.2.3.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча
	10
	-
	10
	

	2.2.4.
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач
	8
	-
	8
	

	3.
	Техническая подготовка
	61
	-
	61
	Тестирование

	3.1.
	Техника нападения
	31
	-
	31
	

	3.1.1.
	Перемещения и стойки
	7
	-
	7
	

	3.1.2.
	Передачи
	7
	-
	7
	

	3.1.3.
	Подачи
	9
	-
	9
	

	3.1.4.
	Нападающие удары
	8
	-
	8
	

	3.2.
	Техника защиты
	30
	-
	30
	

	3.2.1.
	Перемещения и стойки
	10
	-
	10
	

	3.2.2.
	Прием сверху двумя руками
	10
	-
	10
	

	3.2.3.
	Прием снизу двумя руками
	10
	-
	10
	

	4.
	Игровая подготовка
	40
	-
	40
	Соревнования

	4.1.
	Применение правил волейбола и изученных технических приемов
	8
	-
	8
	

	4.2.
	Технические навыки и умения в нападении и защите
	10
	-
	10
	

	4.3.
	Игровые комбинации
	10
	-
	10
	

	4.4.
	Соревнования
	12
	-
	12
	

	5.
	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	10
	Посещаемость, участие в мероприятиях

	5.1
	Игры
	4
	-
	4
	

	5.2
	Просмотр соревнований
	6
	-
	6
	

	6.
	Медицинско-биологический контроль
	2
	-
	2
	

	7.
	Контрольные испытания
	6
	-
	6
	 Тестирование

	
	ИТОГО
	192
	7
	185
	


III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

1.  Содержание программы

Раздел 1. Теоретическая подготовка.
Тема 1.1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Теория: Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства.   Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия по физической культуре. Коллективы физической культуры, спортивные сеции, детско-юношеские спортивные школы.  Общественно-политическое и государственное значение спорта. Массовый характер спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.  
Тема 1.2. История развития волейбола. Антидопинг.
Теория: Характеристика волейбола, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие волейбола как вида спорта. Развитие волейбола в России. Международные и юношеские соревнования по волейболу.   

Санкции при нарушении Правил допинг-контроля.

Тема 1.3. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека.
Теория: Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения. Органы выделения. Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Воздействие физических упражнений на развитие физических качеств. Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.  Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалов отдыха.  
Тема 1.4. Гигиенические знания, умения и навыки.
Теория: Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом. Личная гигиена, гигиенические требования к одежде и обуви.  Режим питания.  
Тема 1.5. Режим дня, закаливание организма, здоровый  образ жизни.
Теория: Понятие о ЗОЖ. Режим дня. Примерный распорядок дня. Значение закаливания.   Средства закаливания: солнце, воздух, вода.

Тема 1.6. Требования техники безопасности при занятиях.
Теория: Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях.  
Тема 1.7. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
Теория: Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением материала. Влияние тренировочного процесса на организм обучающихся.   Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Размеры зала. Сетка и мяч. Уход за инвентарем.   Тренажерные устройства для обучения техники игры.  Форма для занятий волейболом. 
Раздел 2. Физическая подготовка.  
Тема 2.1. Общая физическая подготовка.
Тема 2.1.1. Гимнастические упражнения.
Практика: Три группы гимнастических упражнений (для мышц рук и плечевого пояса; для мышц туловища и шеи; для мышц ног и таза). Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).
Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях до 3 кг.
В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим уда​рам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5 - 1 кг.
В качестве амортизаторов используются медицинские рези​новые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором приме​няются с 13 лет.
Тема 2.1.2. Акробатические упражнения.
Практика: Включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Тема 2.1.3. Легкоатлетические упражнения. 
Практика: Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и  по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). 
Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). 
Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). 
Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (набивные мячи, конусы, количество препятствий от 4 до 10).
Бег или кросс 500-1000 м.
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность). Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др.
Тема 2.1.4. Подвижные игры. 
Практика: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Тема 2.2. Специальная физическая подготовка. 
Тема 2.2.1. Виды бега.
Практика: Бег с остановками и изменением направления  «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, по отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. Но принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами.

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро​вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.

Тема 2.2.2. Упражнения для развития прыгучести.

Практика: Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг.). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 4 кг.).

Упражнения с отягощениями - вес устанавливается в процентах от массы обучающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): присе​дание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно​ва в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге).

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе​ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли​чество прыжков подряд. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо​лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен​нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.

Тема 2.2.3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 
Практика: Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус​тавах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче​запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед, вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).

Многократные броски набивного мяча выше груди двумя руками (впе​ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча выше груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много​кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь​ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера).

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту  подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот​ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.

Тема 2.2.4. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.

Практика: Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движе​ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг.) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м.) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок мяча через сетку из-за лицевой линии в преде​лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно под​ряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резино​вых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой.

Раздел 3. Техническая подготовка. 

 Техническая подготовка (9-12 лет)
Тема 3.1.Техника нападения.
Тема 3.1.1. Перемещения и стойки.
Практика: Стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

Тема 3.1.2. Передачи мяча. 

Практика: Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера – и на месте и после перемещения; в парах.
Тема 3.1.3. Подачи. 
Практика: Подачи. Нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в стену; через сетку из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.

Тема 3.1.4. Нападающие удары.
Практика: Нападающие удары. Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу.

Тема 3.2. Техника защиты.
3.2.1. Перемещения и стойки.
Практика: Стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений.

Внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.

Тема 3.2.2. Прием мяча.
Практика: Прием мяча сверху двумя руками; прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); прием нижней прямой подачи; прием снизу двумя руками: наброшенного партнером  на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении.
Техническая подготовка (12-13 лет)
Тема 3.1. Техника нападения.
Тема 3.1.1. Перемещения и стойки.
Практика: Стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.

Тема 3.1.2. Передачи мяча.
Практика: Передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных направлениях; 
встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 4 – 3 – 2, 2 – 3 – 4; 6 – 3 – 2, 6 – 3 – 4; передача мяча снизу двумя руками у стены; передача мяча сверху двумя руками у стены; передача в прыжке (вперед вверх); встречная передача в прыжке в зонах 3 – 4, 3 – 2, 2 – 3; отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника».

Тема 3.1.3. Подача мяча.
Практика: Нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки из-за лицевой линии.

Тема 3.1.4. Нападающие удары.
Практика: Удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; по мячу, подброшенному партнером; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.

Тема 3.2. Техника защиты.
Тема 3.2.1. Перемещения и стойки.
Практика: Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.

Тема 3.2.2. Прием мяча сверху двумя  руками.
Практика: Передача мяча сверху двумя руками у стены; передача мяча снизу двумя руками у стены; наброшенного партнером через сетку; в парах направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой).

Тема 3.2.3. Прием мяча снизу двумя руками.
Практика: Прием снизу двумя руками мяча, наброшенного партнером (в парах и через сетку); направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой.

Раздел 4. Игровая подготовка.
Тема 4.1. Применение правил волейбола и изученных технических приемов.
Практика: Умение обучающихся правильно реагировать на жесты и звуковые сигналы судьи в ходе игры. Применение изученных технических приемов в игровых комбинациях и играх и игровых комбинациях.
Тема 4.2. Технические навыки и умения в нападении и защите.
Практика: Использование ранее изученных отработанных умений и навыков в игровых комбинациях и играх.  
Тема 4.3. Игровые комбинации.
Практика: Отработка игровых  комбинаций заданных тренером-преподавателем.
Тема 4.4. Соревнования.
Практика: Внутришкольные соревнования: учебные, внутри группы, между группами. Участие в районных соревнованиях по волейболу зависит от возраста и технической подготовленности обучающихся на усмотрение тренера-преподавателя.
Раздел 5. Восстановительные мероприятия.
Тема 5.3. Игры.
            Практика: Используются командные игры (баскетбол, футбол, русская лапта), по возможности настольный теннис, бадминтон, дартс, подвижные игры (Приложение 1) и др.   
Тема 5.4. Просмотр соревнований.
            Практика: Посещение районных соревнований по волейболу, просмотр видео записей соревнований по волейболу различного уровня с последующим обсуждением увиденного.  
Раздел 6. Медико-биологический контроль.

Обучающиеся групп предоставляют в учебную часть спортивной школы медицинские справки, в которых значится: «ребёнок здоров».

Обучающиеся обучения проходят 2 раза в год диспансерное обследование в ГБУЗ РМ «Краснослободская МБ».
Раздел 7. Контрольные испытания.

Тема 6.1. Сдача нормативов по общей физической, специальной физической и технической подготовки.
           Практика: Бег 30 м, челночный бег 30 м (5х6 м), прыжок в длину с места, прыжок вверх с места со взмахом руками, бросок мяча 1 кг из-за головы двумя руками стоя.
Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4. Подача на точность: 10-12 лет верхняя прямая; 13-15 лет верхняя прямая по зонам; 16-17 в прыжке. Прием подачи из зоны 6 в зону 3 на точность.
2. Учебный план-график 

на 36 недель учебно-тренировочных занятий 
Таблица 4 
	№ п.п.
	Разделы   подготовки
	Месяцы

	
	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	Всего часов

	
	I. Теоретическая и психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	7

	
	II. Практическая подготовка
	24
	23
	23
	22
	24
	23
	24
	22
	185

	1.
	Общая  физическая  подготовка
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	30

	2.
	Специальная  физическая  подготовка

	4
	5
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	36

	3.
	Техническая   подготовка.

	7
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	7
	61

	4.
	Контрольные   испытания.

	2
	
	
	2
	
	
	
	2
	6

	5.
	Восстановительные  мероприятия. 

	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	10

	6.
	Игровая подготовка

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	40

	7.
	Медицинское обследование

	1
	
	
	
	1
	
	
	 
	2

	
	Итого  часов:

	25
	24
	24
	23
	25
	24
	25
	23
	192


3. Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение:  

спортивный зал (размеры) – 18 м х 9 м; 24 м х 12 м.
Пол – настлан досками. Стены – закрыты съемными панелями, которые обеспечивают циркуляцию воздуха. Освещение двустороннее искусственное и двустороннее естественное. Светильники защищены от механических повреждений решетками. Снаряды в зале закреплены, размещены с учетом требований учебной программы. Волейбольные стойки – закреплены сквозными штырями. Скамейки гимнастические размещаются по двум длинным сторонам зала.

Зал оснащен противопожарной сигнализацией.
Перечень оборудования, инструментов и материалов, необходимых для реализации программы (в расчёте на 25 обучающихся):
сетка волейбольная со стойками – 1 шт.;
мячи волейбольные – 25 шт.; 

В спортивном зале необходимо оборудовать различные приспособления, которые помогают быстрее решить задачи физической, специальной, технической подготовки:

подвесной мяч – 2 шт.;
мяч на амортизаторах – 2 шт.;
баскетбольное кольцо – 2 шт.;
Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь: 

мяч баскетбольный – 1 шт.;
мяч футбольный – 1 шт.;
теннисный мяч – 10 шт.;

мяч набивной «медицинбол» весом от 1 до 5 кг – 5 - 10 шт.;
корзина для мячей – 1 шт.;
насос для накачивания мячей в комплекте с иглами – 1 шт.;
скакалки гимнастические – 4 шт.;
скамейка гимнастическая – 5 шт.;
утяжелители для ног – 25 пар;
утяжелители для рук – 25 пар;
эспандер резиновый ленточный – 15 шт.;
гантели массивные от 1 до 5 кг – 3 пары.
 Кадровое обеспечение
На спортивно-оздоровительном этапе у тренера-преподавателя наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности.  

4.  Формы аттестации
В течение года в ДЮСШ проводится два вида контроля: 

- стартовый;

- итоговый.

Стартовый контроль выполняет функцию первичного среза обученности и качества умений, навыков обучающихся и определения перспектив дальнейшего обучения каждого и группы в целом с целью сопоставления этих результатов с предшествующими и последующими показателями и выявления результативности работы тренера-преподавателя в целом с группой.   Проводится он в начале учебного года до 15 октября. Формы контроля: выполнение контрольных нормативов.

Итоговый контроль умений, навыков предназначен для определения уровня подготовленности каждого обучающегося и группы в целом к дальнейшему обучению, а также для выявления типичных пробелов в умениях, навыках обучающихся с целью организации работы по ликвидации этих пробелов. Данный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения обучающимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. Время проведения -  вторая половина мая. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов деятельности.

Результаты контроля фиксируются тренером-преподавателем в протоколе. Итоги освоения дополнительной общеразвивающей программы анализируются совместно с администрацией.

5. Оценочные материалы
Подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей программы обучающимися является неотъемлемой частью образовательного процесса и имеет целью повышение его результативности, а также уровня профессионализма тренеров-преподавателей.

Основное содержание подведения итогов освоения дополнительной общеразвивающей программы – выявление соответствия реальных результатов образовательного процесса прогнозируемым результатам реализации дополнительных общеразвивающих программ.

Результаты фиксируются по факту. Уровень спортивной подготовленности оценивается по приросту показателей ОФП у каждого обучающегося.
Задачи подведения итогов освоения дополнительной общеразвивающей программы:

- определение уровня образовательной подготовки обучающихся в конкретном виде деятельности;

- выявление степени сформированности умений и навыков обучающихся в выбранном виде деятельности;

- анализ полноты реализации общеразвивающей программы;

- соотнесение прогнозируемых и реальных результатов учебно-тренировочной работы;

- выявление уровня освоения общеразвивающей программы;

- оказание помощи тренеру-преподавателю в распознании причин, способствующих или препятствующих  полноценной реализации общеразвивающей программы;

- создание условий для внесения необходимых корректив в ход и содержание образовательного процесса.

Подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей программы обучающимися строится на принципах:

- учета индивидуальных и возрастных особенностей обучающихся;

- необходимости, обязательности и открытости проведения;

- свободы выбора тренером-преподавателем методов и форм проведения и оценки результатов;

- обоснованности критериев оценки результатов.

В образовательном процессе подведение итогов освоения дополнительной общеразвивающей программы выполняет ряд функций:

- учебную, так как создает дополнительные условия для повышения уровня обобщения и осмысления обучающимся полученных теоретических и практических знаний, умений и навыков;

- воспитательную, так как является условием расширения познавательных интересов и потребностей обучающегося;

- развивающую, так как создает условия для осознания обучающимся их актуального развития и определения перспектив дальнейшего развития;

- коррекционную, так как помогает тренеру-преподавателю своевременно выявить и устранить объективные и субъективные недостатки учебно-тренировочного процесса;

- социально-психологическую, так как создает условия для обучающихся пережить «ситуацию успеха». 
Таблица 5 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

 (тесты)

	
	

	Быстрота
	Бег 30 м, с

	
	Челночный бег 30 м (5х6 м), с

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками, см

	Сила
	Бросок мяча 1 кг из-за головы двумя руками стоя, м


6. Методические материалы
Подготовка обучающихся осуществляется путем обучения и тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на достижение оптимального уровня физического развития. Успешное осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех сторон подготовки. 
Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных.

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств, необходимых для технической подготовки, метод раннего освоения сложных элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических качеств.

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок; метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе.

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения  демонстрацией наглядного материала и показом приемов работы.

Практические занятия – основная форма работы с обучающимися, где умения закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются обучающимися в игровой подготовке и соревнованиях в зависимости от сложившихся и меняющихся условий.

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятии может быть осуществлена работа по технической и морально-волевой подготовке обучающихся.

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные. Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а подводящие и основные – на формирование технических навыков и умений.

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение, снова возвращаются к выполнению действия в целом.
Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего планирования.

Методы организации и проведения образовательного процесса:

Словесные методы:

- Описание

- Объяснение

- Разбор

- Указание

- Команды и распоряжения

- Подсчёт

Наглядные методы:

- Показ упражнений и техники волейбольных приёмов

- Использование учебных наглядных пособий

- Видеофильмы, презентации
- Жестикуляции

Практические методы:

- Метод упражнений

- Метод разучивания по частям

- Метод разучивания в целом

- Игровой метод

- Непосредственная помощь тренера-преподавателя.

Основные средства обучения:

- Общефизические упражнения

- Специальные физические упражнения

- Упражнения для изучения техники передвижений в нападении и защите и совершенствование их в групповых и командных действиях

- Подвижные и подготовительные игры
- Игровая практика
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Приложение 1
Подвижные игры. 

Игры с перемещениями игроков и передачами мяча

       1. «Зоркий глаз». Во время ходьбы или бега обычным, приставным или скрестным шагом (смена видов передвижений проводится по команде руководителя голосом) руководитель время от времени дает зрительный сигнал для выполнения заранее обусловленных действий. Руководитель поднимает руку вверх — занимающиеся делают выпад в сторону-вперед (или скачок с последующей остановкой). Сигнал руки в стороны обусловливает прыжок вверх толчком двумя с остановкой после этого в защитной стойке. После хлопка нужно сделать поворот кругом с последующим бегом спиной вперед. Можно предлагать другие задания. Игрок, дважды совершивший ошибку, выбывает из игры.
       2. «Вперед-назад». В 8—10 шагах перед командами, игроки которых стоят друг за другом, кладут по гимнастическому мату. В ходе эстафеты занимающиеся после рывка со старта делают кувырок лётом на мате и продолжают бег до линии, прочерченной за матами. Перейдя эту линию обеими ногами, игроки возвращаются спиной вперед, сделав на мате после переката на спину кувырок назад. Поднявшись, игроки продолжают бег спиной вперед и пересекают стартовую линию. Последнее действие является сигналом к рывку со старта второго игрока, который повторяет задание, и т. д.

Преподаватель оценивает действия участников, быстроту окончания эстафеты и определяет команду-победительницу.

3. «Над собой и о стенку». Игра проводится в виде эстафеты, в которой игроки по очереди продвигаются вперед, выполняя передачи над собой двумя руками. В 2—3 шагах от стены каждый игрок делает три удара мячом о стену и принимает мяч после отскока, затем игрок возвращается обратно, выполняя тот же технический прием, делает передачу второму номеру и т. д.

Можно также провести эстафету с пасом мяча в стенку. В этом случае колонна располагается перед стартовой линией в 3—4 шагах от стены. Игрок передает мяч партнеру, стоящему сзади, рикошетом от стены (можно начертить на стене цель — круг), а сам убегает в конец колонны.

В любом из вариантов игры победитель определяется по качеству передач и быстроте действий.

4. «Мяч в воздухе». Игроки двух команд строятся в два круга, занимая разные половины зала, и передают мяч друг другу двумя руками сверху по кругу в любом направлении. Каждый игрок должен быть готовым принять и точно передать мяч. Разрешается в случае необходимости передача мяча одной рукой, но запрещаются захваты мяча и двойные удары над собой. За эти нарушения, а также за неточный пас игрок покидает круг. Поскольку соревнование начинается одновременно в двух кругах, по истечении 5 мин. игра останавливается и определяется команда-победительница (сохранившая больше игроков). Отмечаются и игроки, которые хорошо владеют передачей. Хорошо подготовленные игроки могут выполнять передачи в прыжке.

5. «Навстречу через сетку». Игроки двух команд располагаются во встречных колоннах — перед сеткой за линиями нападения. У первых игроков колонн по одну сторону площадки в руках по мячу. Сигнал руководителя возвещает о начале эстафеты, которая заключается в передаче мяча двумя руками сверху через сетку партнеру, стоящему во главе противоположной колонны. Игрок, сделавший передачу, бежит в конец своей колонны, а тот, кому мяч адресован, снова посылает его через сетку. Игра продолжается до тех пор, пока занимающийся, начинавший игру, опять не получит в руки мяч. Выигрывает команда, закончившая игру раньше и имеющая меньшее количество нарушений (захват мяча, падение, пропуск игрока).

6. Передачи по вызову. Команды выстраиваются в колонны перед линией старта на одной стороне площадки. В 10—12 шагах перед ними (в кругах) лежит по мячу. Игроки рассчитываются по порядку. Преподаватель вызывает любой номер, и игрок, имеющий его, устремляется к мячу. Он берет его в руки, делает длинную высокую передачу партнеру, стоящему во главе колонны, и получает от него обратный пас. Команда, игрок которой быстрее выполнил две передачи, получает 1 очко. Затем вызываются (в любой последовательности) остальные игроки команды. Победитель определяется по лучшей сумме набранных очков.

7. «Назад по колонне и по кругу». Игроки стоят в параллельных колоннах в 2—3 шагах друг от друга. По сигналу первые игроки колонн делают откидку мяча партнерам, стоящим сзади, которые, в свою очередь, передают мяч таким же способом в конец колонны. Замыкающий игрок ловит мяч и бежит с ним в начало колонны, в то время как все остальные делают шаг назад.

Игроков можно расставить по кругу. Перед каждым игроком прочерчивают отметку. Игрок подбивает мяч над собой, уходя вперед к новой отметке. Игрок, стоящий сзади, перемещается вперед, также подбивая мяч над собой. Таким образом, мяч остается на месте, а игроки непрерывно движутся по кругу.

Победа в обоих описанных вариантах присуждается команде, закончившей передачи мяча раньше другой и выполнившей при этом все установленные правила.

8. Эстафета парами. Игроки двух команд, стоящих перед линией старта, распределяются по парам. В руках у игроков первой пары мяч. По сигналу оба игрока начинают продвижение вперед, делая друг другу передачи. Они должны пересечь обеими ногами линию финиша (в противоположном конце площадки) и, не переставая передавать мяч друг другу, вернуться обратно к колонне. Один из игроков накидывает мяч партнеру, стоящему впереди, и вторая пара устремляется с мячом вперед. Закончившие упражнение занимают место в конце колонны. Падения мяча на землю, как и захваты при передачах, считаются ошибками и влияют на исход игры.

9. Лапта волейболистов (рис. 34). Играют две команды, одна из которых подающая, а другая принимающая подачу. Расстановка игроков на площадке у обеих команд различная. Подающие игроки находятся за линией подачи, а принимающие, как обычно, в зонах.








По сигналу первый игрок подает мяч условным способом на сторону противника, а сам быстро бежит вокруг площадки (за линиями) и возвращается на свое место.

Игроки противоположной команды принимают мяч и разыгрывают его между собой, стараясь сделать как можно больше точных передач за то время, пока игрок, подававший мяч, бежит по кругу. Как только игрок вернется на место подачи, розыгрыш мяча прекращается.

Так игра продолжается до тех пор, пока все игроки подающей команды не выполнят перебежку. После этого подсчитывается общее количество передач мяча, которые сделала принимающая команда во время перебежек игроков подающей команды. Играющие меняются ролями, и игра повторяется. 

За каждую неудачно выполненную подачу (в сетку, за пределы площадки и пр.) команде противника начисляется 10 передач. Если бегущий игрок вошел на площадку, коснулся руками стенки, стойки сетки и пр., противоположной команде присуждается 5 очков. Игрокам, перебрасывающим мяч, нельзя терять мяч, пользоваться повторными передачами между одними и теми же партнерами. За нарушение этого правила у команды снимается 5 передач. Для контроля за действиями играющих к каждой команде прикрепляется судья.

10. «Точный пас» (рис. 35). Игра проводится на баскетбольной площадке. Играющие, распределившись по командам, выстраиваются перед разными щитами около линии штрафного броска. Первые номера с мячами в руках встают в 7—10 шагах справа (или слева) от команды в очерченных заранее кругах.






По сигналу начинается соревнование команд. Игрок из круга набрасывает мяч партнеру, стоящему в колонне. Тот точной передачей должен направить мяч в корзину. Затем он подбирает мяч (независимо от того, попал он в цель или нет) и бежит в круг. Игрок, набрасывавший мяч, встает в конец колонны. Игрок из круга снова набрасывает мяч головному игроку колонны, а сам направляется в ее конец.

Когда все игроки выполнят упражнение, игра заканчивается. Команда-победительница получает 2 очка. 2 очка начисляются и за каждое попадание мяча в корзину. 1 очко команда получает, если мяч не попал в корзину, но ударился о кольцо.

Победу в игре определяет наибольшая сумма очков, набранная одной из команд.

Поскольку для волейбола характерно выполнение технических приемов сразу после остановки, можно (усложняя игру) расположить колонны сбоку в 3—4 шагах от линии штрафного броска. Тогда во время набрасывания мяча игрок выбегает навстречу мячу и затем направляет его в корзину.

38

