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            Рабочая  программа дополнительного образования детей физкультурно – спортивной направленности  для учащихся отделения волейбола МОУ ДОД «ДЮСШ г.Валуйки Белгородской области»,  разработана в соответствии с п. 2. ст. 32 Закона РФ «Об образовании» и примерными требованиями к образовательным программам, а так же Концепцией раз​вития физической культуры и спорта в Российской Федерации. 
  За основу данной программы взята примерная программа спортивной подготовки для Детско-юношеских спортивных школ, специализированных Детско-юношеских школ олимпийского резерва разработанной авторским коллективом кафедры теории и методики физического воспитания и спорта Московского государственного областного университета ( 2009 г.) в составе: Ю.Д.Железняк, доктор педагогических наук, профессор, заслуженный тренер России и СССР по волейболу, заведующий кафедрой; А.В.Чачин, кандидат пед.наук, мастер спорта СССР по волейболу, доцент кафедры; Ю.П.Сыромятников, доктор мед.наук, профессор кафедры, а также на основании нормативно-правовых документов, регулирующих деятельность спортивных школ, в ней отражены основные принципы спортивной подготовки юных спортсменов.

 Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержа​ния соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочно​го процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.
Принцип преемственности определяет последовательность изложе​ния программного материала по этапам многолетней подготовки в го​дичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.
Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного волей​болиста вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и на​грузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.
На основании нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных школ, основополагающих принципов построения тренировки и анализа ранее изданных программ по волейболу определены следующие разделы учебной программы: объяснительная  записка; организационно-методические указания; учебный план, план- схема годичного цикла; контрольно-нормативные требования; программный материал для практических и теоретических занятий, воспитательная работа; психологическая подготовка; восстановительные мероприятия.  В программе эти разделы объединены в две части – нормативную и методическую.
 Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных волейболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

  В данной программе представлено содержание работы в ДЮСШ в Учебно-тренеровочной группе 1  года обучения.

    Основной показатель работы спортивной школы по волейболу – стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки, результаты участия в соревнованиях.
1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по технико-тактической, физической и спортивной подготовке. 

Учебно-тренеровочный  этап (УТ). Этап формируется на конкусной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года  и выполневших  приёмные нормативы  по общефизической и специальной подготовке. Пререводж по годам обучения на этапе осуществляется при условии выполнения  учащимися  контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы и требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке.
	год подготовки
	минимальный возраст для зачисления, лет
	минимальное число занимающихся в группе
	максимальное кол-во учебных часов в неделю
	требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке на конец учебного года

	

	третий
	12-13
	15
	10
	выполнение нормативов по физической и технической подготовке


Примерный учебный план на 46 недель учебно-тренировочной и соревновательной деятельности в ДЮСШ в группе УТГ– 1 года обучения

	№/п             
	наименование

	УТГ
1 –года 

	
	
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	16

	2.
	ОФП
	104

	3.
	СФП
	73

	4.
	Техническая подготовка
	88

	5.
	Тактическая подготовка
	58

	6.
	Интегральная подготовка
	40

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	10

	8.
	Соревнования
	63

	9.
	Контрольные испытания
	4

	10.
	Восстановительные мероприятия
	-

	10.
	Медицинское обследование
	4

	11


	Общее кол-во часов в год
	

	12
	Кол-во часов в неделю
	10


Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке в Учебно-тренеровочной группе  1-го года обучения (девушки)
	№/п


	контрольные нормативы
	на конец учебно года

	1.
	Бег 30 м, с
	5.7

	2.
	Бег 92 м
	28,7

	3.
	Прыжок в длину с места, см
	200

	4.
	Прыжок вверх с места толчком двух ног, см
	46

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

- стоя
	5,7
10,8

	6.
	Становая сила, кг
	84

	контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке, по спортивному результату

(техническая подготовка)

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

	2.
	Подача на точность 10-12 лет верхняя прямая
	3

	3.
	Прием  подачи из зоны 5 в зону 2 на точность 
	2

	4.          Нападающий удар с переводом из зоны 2 в зону 5
2
(спортивный результат)

	1.
	Полезное блокирования в игре (%)

	25

	2.
	Потери подач в игре ( % )
	25

	3.
	Ошибки при приеме подач в игре ( % )
	22

	4.
	        Эффективность нападения в игре (%)

        -выгрыш

        -проигрыш
	30

25


Содержание и методика контрольных испытаний,
включенных в программу
Физическое развитие Обследование физического развития произво​дится по общепринятой методике биометрических измерений.
Физическая подготовка. 1 Бег 30м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).
2 Бег 30м 5x6 м. На расстоянии 6м чертятся две линии -стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направле​нии обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
3 Бег 92 м в пределах границ волейбольной площадки. На волей-, больной площадке расположить 7 набивных (1 кг) мячей, мяч № 7 на, расстоянии 1 м от лицевой линии. Спортсмен располагается за лице-1 вой линией. По сигналу он начинает бег, касаясь мячей         поочередно (№ 1, 2, 3, 4, 5, 6), каждый раз возвращаясь и касаясь мяча за лицевой линией (№ 7). Время фиксируется секундомером.
4 Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя йогами. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой эк​ран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пре​делами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат При проведении испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке'* с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат.
5. Прыжок в длину с места Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший ре​зультат.
7 Становая сила  Измерение проводится по общепринятой методике становым динамометром
Техническая подготовка 1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно получить коли​чественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и вы​соты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота огра​ничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются мишени (обруч, «маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испыта​нии, а также качество исполнения передачи (передача с нарушением пра​вил игры не засчитывается).
2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высо​те 4 м на стене делается контрольная линия - надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 180° (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается максимальное количество серий. Устанавли​вается минимальное число серий для каждого года обучения.
3. Испытания на точности подач. Основные требования при кaчественном техническом исполнении заданного способа подачи по​слать мяч в определенном направлении - в определенный участок пло​щадки. Эти участки следующие, правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м Каждый учащийся выполняет 5 попыток.
4.Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполении произвести тот или иной нападающий удар , учащиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной точностью. При ударах из зон 4в зону 4-5 площадь попадания ограничевается лицевой,

боковой  линиями  и линией нападения ,  на расстаянии 3 м от боковой.  При ударах с переводом площадь ограничена  боковой линеей и линией паралельной ей на расстаянии 2 м. Если удар из зоны 1,-2, при ударах из зоны 2 – в зонах 4,-5. Каждый учащиися должен выполнить 3 попытки.
Теоретическая подготовка Специальные знания проверяются систе​матически при помощи контрольных бесед во время практических трени​ровочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин)
Инструкторская и судейская подготовка. Определяется уровень специальных занятий по методике начального обучения навыками игр в волейбол, методики тренеровки, правилам соревнований и их организации. Определяется уровень практических умений  и навыков  по сосставлению комплексных упражнений по видам подготовки , проведению отдельных частей всего тренеровочного занятия , судейства учебных и календарных игр, проведение соревнований.
2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
2.1. ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММЫ
Методическая часть программы включает учебный материал по ос​новным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендуемые объемы тренировочных и соревнова​тельных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обу​чения, организацию и проведение врачебно-педагогического контроля, содержит практические материалы и методические рекомендации по про​ведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы
2.2. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Цель подготовки резервов высококвалифицированных волейболис​тов состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы спортивного совершенствования, а впоследствии в команды высших разрядов по уровню подготовленности обладали потенциалом для дос​тижения высоких спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений (клубные команды, молодеж​ные и основные сборные страны)
Содержание работы с юными волейболистами на всем многолет​нем протяжении определяется тремя факторами спецификой игры в волейбол, модельными требованиями квалифицированных волейбо​листов, возрастными особенностями и возможностями волейболистов 9-19 лет
Основное значение приобретает воспитательная работа по предуп​реждению негативных явлений, связанных с отбором и отчислением «неперспективных», форсированной подготовкой «на результат», симпто​мами «звездной болезни» и т.п.
2.3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных волейболистов. Учи​тывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на  46 недель занятий непосредственно в условиях спортив​ной школы (в учебном году). С увеличением общего годо​вого объема часов увеличивается удельный вес (доля) нагрузок на технико-тактическую, специальную физическую и интегральную под​готовку.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы трени​ровки по годам обучения осуществляется  в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей, требований подготовки в перспективе волейболис​тов высокого класса для команд высших разрядов.
Учебно-тренеровочный этап.. Основной принцип учебно-тренировочной работы - универсальность подготовки учащих​ся. 
Задачи:
- укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, содействие правильному физическому развитию;повышение уровня общей физической подготовки, развитие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики;
- прочное овладения основами техники и тактики волейбола;
-приучение к соревновательным условиям;

-определение каждому занимающиьуся игровой функции в команде с учетом  этого индивидуализация видов подготовки;

-обучение навыкам ведения дневника , систем записи  игр и анализу полученных данных;

-приобретение навыков в оргпнизации и проведении соревнований по волейболу, судейства, учебно-тренеровочных занятий;выполнение  1 юношеского или 2 взрослого  (3-й, 4-й год), 1 взрослый , а так же нормативов  по видам подготовки, обеспечивающих  успешность освоения требований КМС на этапе спортивного совершенствования.
2.4. ПЛАН-СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ
Планирование годичного цикла тренировки занимающихся спортив​ных школ определяется задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа многолетней подготовки, а также календарем со​ревнований и закономерностями становления спортивной формы.
На учебно-тренеровочном этапе с 3 –го года по 5 вводится периодизация, но вопросы технико-тактической и физической подготовки остаются ведущими. Прграмный материал распределяется так,  чтобы на период соревнований приходились задачи совершенствования  освоенного технико-тактического арсенала и применение приёмов в условиях соревнований.
(см. приложение примерный рабочий план-график занятий.)
2.5. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. физическая культура и спорт в России. Задачи физической культу​ры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характери​стика волейбола.
2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхатель​ная системы человека.
3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособ​ность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические тре​бования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о трав​мах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении свя​зок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.
6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке.
2.6. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКА ПОДГОТОВКА
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность молодого человека, •задач спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы.
Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной  работы с юными  спортсменами является единство воспитательных действ!; Направленное формирование личности юного спортсмена - итог  комплексного  влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом  которого является спортсмен, педагога,  других лиц и организаций, осуществляющую воспитательные функции.
В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный труд общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положу тельного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение).
Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, члене бюро секций, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта.
Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения. решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проводить походы, тематические вече]: вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности.
Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций Традиционным, например, должно быть обсуждение в коллективе   поведения спортсмена.
Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воз действий на психику человека. Как правило, коллективно должны осуждаться только аморальные поступки, если индивидуальная воспитательная работа тренера при этом не достигает цели.
Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об офи​циальном одобрении, награждение спортсменов призами, премиями. Воп​рос о награждении не должен решаться одним тренером без обсуждения в коллективе. Такой подход укрепляет веру в справедливость спортивно​го коллективизма, в дружбу и товарищество, развивает чувство ответ​ственности перед коллективом.
Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спорт​сменов принадлежит тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи может только тренер, владеющий профес​сиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих  воспитанников.
Использование тренером принципа воспитывающего обучения облег​чает решение сложных воспитательных задач, реализация этого принци​па проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе тре​нировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положитель​но влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п), сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися своей спортшколы. Эффект воспитательного воздействия снижается из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы пла​нирования воспитательной работы, контроля за воспитательной рабо​той, из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных спортсме​нов и систематического учета воспитательного эффекта.
В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообраз​ная система воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с учетом возрастно-половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться.
В решении задач воспитательной работы важное место занимает са​мовоспитание юного спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с са​моанализом и обобщением данных самонаблюдения. Самоанализ завершается  самооценкой  личности.
Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и определять комплекс качеств и свойств, подлежащих вправлению или совершенствованию. Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества.
 Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами и методами  самовоспитания  могут быть все формы  активности спортсмена по преодолению трудностей, связанные < внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями.
Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы. Эти  качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. Чаще всего победы на Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и целеустремленностью. Воспитание волевых качеств,  поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях.
В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важно значение приобретает интеллектуальное воспитание, основным; задачами которого являются: овладение учащимися специальным знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной деятельности.
Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается  главным образом в формах, характерных для умственного образования  и самообразования:  лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению перспективных и других плане спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс систематических  заданий на дом.
При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению;  рассчитать время, необходимое для их использования;  разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни юного спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований,  указаний , подбор упражнений и т.п.).
Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно 
осуществляться в трех основных формах: годовой план воспитательной
работы, календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную  работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной
подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности
спортивной школы.
Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие разделы:
I. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортив​ном коллективе. В этом разделе излагаются общие сведения об учащих​ся об уровне их мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду, общественно полезной ра​боте; о нравственном развитии; эстетическом воспитании; уровне подго​товленности по основным разделам тренировки и соревнований.
II. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основ​ные задачи воспитания в предстоящем учебном году.
III. Основное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы деятельности и занятий учащихся):
1) организационно-педагогическая работа - определяются сроки вы​боров ученического самоуправления, планируется организационно-ме​тодическая работа с активом; намечаются меры по контролю за соблю​дением режима дня учащихся и др.;
2) формирование основ мировоззрения социальной активности - оп​ределяется тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются ме​роприятия по проведению работы вне спортивной школы;
3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умствен​ного труда - предусматриваются меры по овладению учащимися умени​ями и навыками самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активности в об​щественной работе;
4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полез​ной работе и бережного отношения к общественному достоянию - опре​деляется система мероприятий по участию учащихся в общественно по​лезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы о тру​де; проводятся экскурсии на предприятиях;
5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики -планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспита​ния нравственного поведения юных спортсменов;
6) эстетическое воспитание - намечаются мероприятия по ознакомле​нии с многонациональной культурой народа, расширению знаний об ис​кусстве и его роли в формировании эстетических идеалов;
7) физическое воспитание - предусматривается система мероприятий по дальнейшему расширения знаний в области физической культуры и спорта, формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом;
8) работа с родителями и связь с общественностью - указываются формы и методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями.
2.7. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного по; хода.
1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве] физической, технической и тактической подготовкой на протяжении вс го многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: |
1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;
2) развитие процессов восприятия;
3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;
4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;
5) развитие способности управлять своими эмоциями;
6) развитие волевых качеств.
1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в плане его физической технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние  интересы, мотивацию положительного отношения к спор1^ и другие качества личности. Важным фактором развития личности ел жит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.
Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.
2. Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требуй совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движения специализированных восприятий.
Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-недели) приводит к его ухудшению.
При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.
        Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а пере​дачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро​лировать мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, трой​ках -двумя, тремя мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное тре​бование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, по​дачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями  дистанции.
Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов вре​мя сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состо​янии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности.
Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».
3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания.
Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одно временно воспринять несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.  Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.
4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и вооб​ражения. У волейболистов необходимо развивать наблюдательность -умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать  сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий.
5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные с стояния оказывают большое влияние на активность волейболистов к в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов приема саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами  в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.
6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игр волейбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена.
Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.
Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.
Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие одоления чувства боязни, колебания.
Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, являетсяся организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированно выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды.
Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние  игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях требующих от игроков максимального проявления инициативности.
      Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.
2 Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) \ состоит в следующем:
1) осознание игроками задач на предстоящую игру;
2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и I место игр, освещенность, температура и т.п.);
3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;
'
4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
|
6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях |в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.
Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в орга​низме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь пораже​ния - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.
Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое (мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная  апатия, 4) состояние самоуспокоенности.
Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосре​доточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обостре​ние процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.
Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоци​ональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенное рассеянности, импульсивности, раздражительности.
Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.
Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимое выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованное движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительное Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонус бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п.
Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний.
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приеме которые сводятся к следующему:
• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться вырази состояние уверенности, бодрости и т.п.;
• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости  темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее  возбуждение или снять состояние подавленности;
• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, часто ритму, продолжительности;
• применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому,  веседому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует  успокаивающе;
• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я  должен» и т.д.).
Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит  от 
умелого управления командой.
"
Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом.
Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприят​ных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны про​водить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, дру​гому- 10 мин. Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минут​ную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, мобилизующее.
В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые кор​рективы в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцентировать внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену  игроков и перерывы, предусмотренные правилами игры и другие при​емы «психологической защиты» в игре.
Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха   игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены так​тических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократ​ных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима  замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.
Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности иг​роков, для поднятия морального духа и т.д.
Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания дол​га быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, цавать им нагоняй, особенно во время игры.
Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации  команды к предстоящей игре, а также в процессе  самой игры.
В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов.
2.8. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА   И МЕРОПРИЯТИЯ
К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления В совре​менном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям (см табл )
Восстановительные средства и мероприятия
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Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстанов​ление в ходе выполнения упражнений, срочное восстановление, проис​ходящее сразу после окончания работы, отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановле​ние после перенапряжений.
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нор​мализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздей​ствий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена.
Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «пе​ревосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация
Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, пси​хологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подго​товки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных осо​бенностей юных спортсменов.
Восстановительные мероприятия проводятся в повседневном учеб​но-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специ​альной работоспособности, в условиях соревнований, когда необходи​мо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физи​ческой и психической готовности к следующему этапу; после трениро​вочного занятия, соревнования, в середине микроцикла в соревновани​ях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований, после мак​роцикла соревнований; перманентно
Педагогические средства восстановления включают:
- рациональное планирование тренировочного процесса в соответ​ствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха,
- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, обо​рудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и рас​слабления, создание положительного эмоционального фона,
- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнения​ми и тренировочными занятиями;
- разработку системы планирования с использованием различных вос​становительных средств в недельных, месячных и годовых циклах под​готовки;
- разработку специальных физических упражнений с целью ускоре​ния восстановления работоспособности спортсменов, совершенствова​ния технических приемов и тактических действий.
Психолого-педагогические средства включают специальные восста​новительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяже​ние, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), че​редование средств ОФП и психорегуляции.
Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалан​сированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотера​пии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.
Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психоген​ные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, по​лучить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.
После тренировочного микроцикла и соревнований для восстанов​ления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).
Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к ново​му 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 вос​становительный микроцикл. Физические средства восстановления (сау​на, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день -одно средство. Психорегуляция реституционной направленности выпол​няется ежедневно.
Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (био​ритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удоб​ная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.
Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.
Психологические средства восстановления используются для уско​рения реабилитации после нервного и психического утомления.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревнователь​ных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 
