План
самостоятельной работы тренировочной группы по волейболу

Этап (период) обучения: спортивно-оздоровительная-1
Тренер: Главатских А. Ю
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	01.02.2022
	Комплекс ОРУ: № 1
ОФП:
1 Бег в упоре лежа (40 сек. х 3 подхода) (рис.1)
2. Упражнение на пресс с притягиванием противоположного колена к локтю (10 раз х 5 подходов) (рис.2)
3.Приседания на 1 ноге («пистолетик»). (Рис.3) Выполняется по возможностям занимающихся. У кого не получается приседание на 1 ноге выполняет с опорой. (Рис.4) (5 раз х 3 подходов, на каждую ногу)
4. Принять положение упор лёжа, затем согнуть правую ногу в колене так, чтобы коснуться правого локтя, вернуться в исходное положение. Повторить то же самое с левой ногой. (Рис.7) (10 сек. х 2 подхода)
5. Попеременное касание плеча в планке (10 раз х 5 подходов) (рис.5) Выполняется по возможностям занимающихся. У кого не получается ноги кладем на диван, колени лежат на диване. (рис.6)
6.И.п. лежа на животе. Руки вытянуты вперед, голова лежит прямо. Поднять верхнюю часть спины, таз прижат к полу, взгляд направлен низ. Выполнять попеременное движение руками, ногами (9 раз х 4 подхода) (рис. 8)
7. И.п. стоя на четвереньках, руки прямые и параллельны друг другу, ноги согнуты в коленях под углом 90`. Одновременно с правой рукой вытянуть вперед левую ногу (рука и нога параллельны полу) и удерживать в таком положении несколько секунд. (10 раз х 3 подхода, сменив руку и ногу)
СФП: 
-Упражнения для развития физических качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча.
1. Выполнять имитацию нижней передачи (после просмотра видео) https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2421473582857868868&from=tabbar&parent-reqid=1586797419955091-398107417161373129700328-production-app-host-vla-web-yp-96&text=обучение+нижней+передачи+в+волейболе 
2. И.п. упор лежа. Передвигаясь на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте (2 мин. х 1 подход)
3. То же, но одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. (2 мин х 1 подход)
4. 3 прыжка вперед с низкого приседа с последующим удержанием 2-3 сек – имитируя передачу мяча снизу двумя руками (1 мин.*3 подхода)
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Итого: 90 мин.

	2.
	05.02.2022
	Комплекс ОРУ: № 4
ОФП:
1. «Бёрпи» Рис.9 (5 раз х 3 подхода)
2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (10 раз х 4 подхода)
3.Прыжки вверх из глубокого приседа, с хлопком над головой (7 раз х 4 подхода)
4. Правую руку тянем вверх, левый носок тянем на себя – вдох. Вернуться в и.п. – выдох. Левую руку вверх, правый носок на себя – вдох. Вернуться в и.п. – выдох. (15 раз х 3 подхода)
5. «Морские котики». И.п. упор присев, на каждый счет шаг вперед, шаг назад (1 мин х 2 подхода)
Сгибаем левую ногу в колене и поднимаем ее вверх, делаем хлопок руками под ней (10 раз х 3 подхода на каждую ногу)
6.Растяжка.
Теоретическая подготовка:  
Техника игры и техническая подготовка.
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Итого: 90 мин

	3.
	06.02.2022
	Комплекс ОРУ: № 3
ОФП:
1. Отжимания с колен. (6 раз х 4 подхода)
3. Прыжки на одной ноге, руки на поясе.
Прыжки нужно выполнять на носках (12 раз х 3 подхода на каждую ногу)
2. Приседания на 1 ноге («пистолетик»). Выполняется по возможностям занимающихся. У кого не получается приседание на 1 ноге выполняет с опорой. (5 раз х 3 подходов, на каждую ногу)
3. Планка (30 сек. х 5 подходов)
4. Упор стоя на коленях. Махи попеременно каждой ногой назад-вверх (12 раз х 3 подхода, на каждую ногу)
5. Выпады в стороны с имитацией нижнего приема Рис.10 (10 раз х 2 подхода, на каждую ногу)
СФП: 
-Упражнения для развития физических качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча.
1. Выполняем имитацию верхней передачи (после просмотра видео) https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2165288892069232528&from=tabbar&parent-reqid=1586797419955091-398107417161373129700328-production-app-host-vla-web-yp-96&text=обучение+нижней+передачи+в+волейболе 
2. И.п. упор лежа. Передвигаясь на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте (2 мин. х 1 подход)
3. То же, но одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами. (2 мин х 1 подход)
4. 3 прыжка вперед с низкого приседа с последующим удержанием 2-3 сек – имитируя передачу мяча снизу двумя руками (1 мин.*2 подхода)
5.Поочередно имитировать прием сверху двумя руками, снизу двумя руками, после выполнить падение вперед.
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Комплексы ОРУ подготовлены на отдельных карточках. 

Комплекс ОРУ № 1 (без предметов).
 1.   И.п. – о.с. руки внизу.
       В. – 1- руки на пояс, 2- к плечам, 3- вверх, посмотреть на руки, 4- к плечам,
     5- на пояс, 6- и.п.
       Повторить 8 раз.
2. И.п.- о.с. руки согнуты перед грудью, ладони сжаты в кулак.
       В. – 1-3- с силой медленно развести руки в стороны, 4- быстро принять и.п.
       Повторить 8 раз.
3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверху.
В. – 1- наклон вперед, коснуться руками пола, 2- выпрямиться.
Повторить 8 раз.
4. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на пояс.
В. – 1- присесть, руки к плечам, колени развести в стороны, 2- и.п.
Повторить 8 раз.
5. И.п. – сидя, ноги вперед, руки упор сзади.
В. – 1-2- развести прямые ноги в стороны, оттянуть носки, пауза,
        3-4- свести прямые ноги, и.п.                                                                                                      
Повторить 8 раз.
 6.   И.п. – лежа на спине, руки за голову. «Велосипед».
В. – 1-8- подтягивать поочередно ноги к животу, выпрямляя их полностью в коленях, пауза.
Повторить 2 раза.
7. И.п. – стоя, ноги параллельно, руки за спиной.
       В. – 1-8- перекат с носок на пятки, пауза.
Повторить 3 раза.
8. И.п. – о.с. руки на пояс.
В. – прыжки на месте на одной ноге попеременно, чередуя с ходьбой на месте.
Повторить по 12 прыжков 2 раза.
 
Комплекс ОРУ № 2 (с хлопками).
1. И.п. – о.с. руки внизу.
В. – 1- хлопок прямыми руками перед собой, 2 - хлопок над головой,                                
     3- перед   собой, 4 - и.п.
Повторить 8 раз.
2. И.п. – ноги слегка расставлены, руки внизу.
В. – 1 - наклониться, хлопок прямыми руками у носок ног, 2 - и.п.
Повторить 8 раз.
3. И.п. – сидя на полу, руки с обеих сторон.
В. – 1- поднять прямую правую ногу, хлопок под ногой, 2 – и.п., 3-4 – тоже с левой ноги.
Повторить по 5 раз.
4. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища.
В. – 1 - поднять от пола прямые ноги, сделать хлопок за ногами, 2 – опустить руки и ноги, принять и.п.
Повторить 8 раз.
5. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе.
В. – 1- поднять согнутую в колене правую ногу, хлопок под коленом,
      2- и.п., 3-4- то же, с левой ноги.
Повторить по 5 раза.
6. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на пояс.
В. – прыжки на 2-х ногах с хлопками над головой в чередовании с ходьбой.
Повторить по 15 прыжков 2 раза.
7. Дыхательное упражнение.

Комплекс ОРУ № 3 (без предметов).
1. И.п. – ноги слегка расставлены, руки внизу.
В. – 1- руки в стороны, ладони вниз, 2- руки вверх, 3- в стороны, 4- и.п.
Повторить 8 раз.
2. И.п. – о.с. руки на голову.
В. – 1- поворот в правую сторону, 2- и.п., 3-4- то же, в левую сторону.
Повторить 8 раза.
3. И.п. – стоя на коленях, руки на пояс.
В. – 1- сесть на пятки, руки на пол, подбородок подтянуть к груди, 2- и.п.
Повторить 8 раз.
4. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища.
В. – 1- поднять вверх прямую правую ногу, 2- опустить, 3-4- то же, с левой ноги.
Повторить 8 раза.
5. И.п. – ноги вместе, руки опущены.
В. – Подскоки на месте в чередовании с ходьбой.
Повторить по 15 подскоков 2 раза.
6. Дыхательное упражнение.

Комплекс ОРУ № 4 (с веревочкой).
1. И.п. – о.с. веревочка внизу.
В. – 1-2- поднять веревочку вперед-вверх, руки прямые, 3-4- принять и.п.
Повторить 8 раз.
2. И.п. – ноги расставлены, веревочка вверху.
В. – 1- наклон вправо, веревочка вправо, 2- и.п., 3-4- то же, влево.
Повторить 6 раза.
3. И.п. – то же, веревочка внизу.
В. – 1- присесть, колени развести в стороны, веревочку вперед, 2- и.п.
Повторить 7 раз.
4. И.п. – сидя, ноги согнуты, руки на пояс, веревочка на полу перед ногами.
В. – 1- выпрямить правую ногу над веревочкой, 2- и.п., 3-4- то же, левой.
Повторить 6 раза.
5. И.п. – стоя, веревочка впереди.
В. – 1- поднять согнутую правую ногу, коснуться веревочки, 2-и.п.
    3-4- то же, с левой ноги.
Повторить 6 раза.
6. И.п. – стоя, веревочка на полу сбоку.
В. – прыжки через веревочку «туда-сюда» в чередовании с ходьбой.
Повторить по 15 прыжков 2 раза.
7. Дыхательное упражнение.
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Теория: Соревнования, правила игры по волейболу.
В волейболе удачно сочетаются два наиболее эффективных метода физического воспитания: игровой и соревновательный. Во-первых, волейбол относится к спортивным играм и изобилует игровыми упражнениями. Во-вторых, в игровой форме учащиеся лучше усваивают определенный учебный материал. В-третьих, соревновательный момент заключается в самой игре в волейбол, а проведение многих упражнений в виде соревнований способствует максимальной мобилизации сил учащихся. Все это в целом говорит о большом значении соревнований в решении задач физического воспитания школьников.
Спортивные соревнования также органически входят в систему подготовки волейболистов. Они являются не только непосредственной целью тренировки, но служат и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успеха, просто регулярно тренируясь, наращивая объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях—обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобрел и развил необходимые соревновательные качества, волю к победе, повысил надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, и воспитать специализированные качества и навыки, естественно, можно только в соревнованиях.
Надо стремиться к тому, чтобы соревнования проводились в твердо установленные сроки. Лучшее время для районных и городских соревнований — январь-март, для внутришкольных — ноябрь-декабрь. Соревнования должны проводиться регулярно, чтобы их воздействие было достаточно эффективным. Очень большое число соревнований, так же как и слишком малое, нарушает нормальный ход тренировочного процесса в секции. В командах высших разрядов соревновательная подготовка складывается из 60—70 игр в году, из них 30—40 игр календарных, остальные — контрольные и товарищеские. Для ребят 15—17 лет количество игр в году должно быть 40—50, половина из них — календарные, в 13—14 лет количество игр соответственно 30 (14—16 календарных). Для ребят более младшего возраста количество игр по мини-волейболу будет 10—14 (6—8 календарных), кроме того, для них проводятся соревнования по технике игры в волейбол.
Волейбол — командный вид спорта, и результат участия в соревнованиях есть итог коллективных усилий членов команды. Но для того чтобы соревновательные коллективные действия были эффективными, необходимо, чтобы волейболисты индивидуально были хорошо подготовлены к соревновательной борьбе. Всех юных волейболистов, например занимающихся в спортивных школах (их более 250 тысяч), официальными соревнованиями охватить невозможно, а готовить надо в равной мере всех по единой программе. Для этого необходимы регулярные соревнования по физической и технической подготовке, подвижным и подготовительным к волейболу играм, по волейболу в самой спортивной (общеобразовательной) школе, при стопроцентном охвате занимающихся. Соревнования эти должны носить официальный характер с выявлением и награждением победителей, лучших учебных групп по возрастам, лучших коллективов. В соревнованиях по физической и технической подготовке юный волейболист борется «за себя», здесь воспитываются очень важные бойцовские качества. В подвижных и подготовительных к волейболу играх эти качества переносятся в коллективные действия, что в последующем положительно сказывается на соревновательной «волейбольной» подготовке.
Члены волейбольной секции и групп начальной подготовки наравне со всеми обязательно участвуют в соревнованиях по программе комплекса ГТО, и это идет им в зачет по общей физической подготовке. Кроме того, для волейболистов проводятся соревнования по специальной физической подготовке. Такие соревнования проводятся в виде многоборий (отдельно в беге, прыжках, метаниях) и комбинированно (бег, прыжки, метания). Например: 1) прыжок вверх с места, прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, 2) метание набивного мяча из-за головы двумя руками сидя и в прыжке, метание хоккейного мяча на дальность, теннисного мяча на точность в прыжке, 3) бег 30 м, бег 92 м с изменением направления, бег ЗХ 10 м, бег 6Х 5 м, 4) бег 30 м, прыжок в длину с места, метание набивного мяча в прыжке. В начале и конце учебного года соревнования по физической подготовке служат контрольными испытаниями и позволяют судить о качестве учебно-тренировочной работы.
Соревнования по технической подготовке повышают у ребят интерес к овладению техникой волейбола, а учителю позволяют проследить за тем, как юные спортсмены усваивают приемы игры. В программу соревнований входят: первые и вторые передачи мяча, передачи через сетку на точность, подачи на точность, нападающие удары на точность.
Для детей 8—12 лет нужно проводить соревнования по подвижным играм, специальным эстафетам и играм, подготовительным к волейболу, по мини-волейболу. Программа соревнований включает игры, в которых проявляются скорость реакции, быстрота ответных действий и особенно ловкость. Это преимущественно командные игры — «Катающаяся мишень», «Охотники и утки», «День и ночь», «Пионербол», «Борьба за мяч» и др. Конечно, нельзя забывать о соревнованиях по баскетболу и ручному мячу. В эстафеты включаются различные способы перемещения (приставным шагом, прыжками на одной ноге и др.), переноска набивных мячей, кувырки, изменение направления перемещения и др. Из подготовительных игр в программу соревнований целесообразно включить «Мяч в воздухе» в различных вариантах (в круге, в круге с одним и двумя водящими в середине, на месте и в движении), «Два мяча через сетку», приблизив правила этой игры к волейболу. При проведении соревнований внутри школы целесообразно практиковать комплексный зачет: учитывать результаты по волейболу или мини-волейболу, физической подготовке, подвижным играм и эстафетам, технической подготовке.
[bookmark: _GoBack]Соревнования по волейболу целесообразно проводить по одному возрасту (13 лет, 14 лет и т. д.), чтобы все учащиеся в равной мере были охвачены соревнованиями. Полезны игры старших с младшими, последним дается определенное преимущество (например, в очках в каждой партии).
Соревнования проводятся полными составами (6Х6) и неполными: 5Х5, 4Х4, 3Х3, 2Х2, 1Х1. Такие соревнования в сочетании с соревнованиями по физической и технической подготовке совершенствуют «соревновательные» качества, которые затем проявляются в процессе коллективных действий в игре волейбол полными составами. Для учащихся 10—12 лет проводятся соревнования по мини-волейболу.
Правила имеют некоторые отличия от «большого» волейбола.
Для более эффективной подготовки юных волейболистов целесообразно в положении о соревнованиях оговаривать определенные моменты: подачу выполнять только нижнюю прямую, при приеме подачи первой передачей мяч направлять: а) в зону 3, б) в зону 2, в) в зону 4; передачу на удар выполнять только: а) находясь лицом к нападающему, б) спиной к нему; нападающий удар выполнять только средней силы в глубину площадки и т. п. Эти указания связываются с программным материалом для соответствующего возраста и направлены на более прочное его освоение в игровой и соревновательной обстановке.
ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ВОЛЕЙБОЛУ
Место для игры, оборудование и инвентарь
Площадка. Площадка представляет собой прямоугольник длиной 18 м и шириной 9 м. Препятствия следует удалить от ее границ не менее чем на 2,5 м (если речь идет о площадках летних) и на 1,5 м (в помещениях).
Размер площадки можно уменьшить до 15 м в длину и 7,5 м в ширину.
Площадку очерчивают линиями — короткими (они называются лицевыми) и длинными (боковыми). Лицевые и боковые линии образуют прямые углы.
Перпендикулярно к лицевой линии в 3 м от правого угла за площадкой проводят линию длиной 15 см. Такую же линию проводят вне поля от правого угла как продолжение боковой. Вместе с боковой эти линии образуют зону подачи.
Середины боковых линий соединяют прямой, называемой средней линией. Она делит площадку пополам. На каждой половине площадки в 3 м от оси средней линии и параллельно ей проводят линию нападения.
Часть площадки, заключенная между линиями нападения, средней и боковыми, называется площадью нападения.
Линии должны иметь ширину не более 5 см и находятся в одной плоскости с площадкой.



[image: http://krugosvet.ru/images/1009745_3327_101.gif]
Сетка и мяч. Поперек площадки над средней линией натягивают веревочную сетку шириной 1 м и длиной 9,5 м. Ячейки сетки представляют собой квадраты размером 10Х 10 см. Сетку укрепляют при помощи троса толщиной до 5 мм или веревкой на двух стойках, расположенных в 0,5—1,5 м от боковых линий. Верхний край сетки устанавливается по различной высоте (см. табл.). Для смешанных команд (в любом соотношении) верхний край сетки устанавливают на высоте соответственно возрастной группе или по договоренности. Для юных волейболистов высота сетки определяется по таблице:
Возраст юных волейболистов
11 -12 лет
13-14 лет
15-16 лет
17-18 лет
Мальчики и юноши
2,20 м
2,30 м
2,40 м
2,43 м
Девочки и девушки
2,00 м
2,10 м
2,20 м
2,24 м

Мяч должен быть круглым, с длиной окружности 66+1 см и весить 270+10 г. Наружная оболочка мяча из кожи или из ее заменителей. Для мальчиков и девочек 11—12 и 13—14 лет вес мяча должен составлять 200—250 г.
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