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1. ПОЯСНИТЕЛБНАЯ ЗАПИСКА
Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при пе​редачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц.

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве.

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотвор​но влияет на рост юных спортсменов. 
Новизна программы. Программа направлена не только на физическое развитие ребенка, но и на психо-эмоциональное и социальное развитие личности.

Актуальность программы заключается в том что, она ориентирована, прежде всего, на реализацию двигательной потребности ребенка с учетом его конституционных особенностей и физических возможностей.

Волейбол занимает достойное место в системе физического воспитания. Увлекательная и массовая игра получила всенародное признание. Она проста, эмоциональна и отличается высоким оздоровительным эффектом. Чтобы играть в волейбол, нужно быстро бегать, мгновенно изменять движения по направлению и скорости, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью, выносливостью. Выполнение движений с мячом сопровождается эмоциональным напряжением, выявляет активизацию деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Игра развивает мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство, способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мышц. 
Цели:
1. Снабдить учащихся знаниями о технике и тактике игры в волейбол.

2. Содействовать укреплению здоровья детей.

3. Воспитывать моральные и волевые качества занимающихся, содействовать развитию чувства товарищества и взаимопомощи.

Задачи:

1. Сформировать общие представления о технике и тактике игры в волейбол.

2. Обучить приемам волейбола, сформировать начальные навыки судейства.

3. Научить занимающихся применять полученные знания в игровой деятельности и в самостоятельных занятиях.
Основными направлениями деятельности учебно-спортивной работы по волейболу являются:

· Укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта.

· Воспитание активности и самостоятельности в двигательной деятельности.

· Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости.

· Воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и спортивной деятельности.

· Участие в окружных и городских соревнованиях по волейболу.

Возраст детей: Программа рассчитана на детей 9 – 15 лет
Срок реализации программы: данная программа рассчитана на 2 года. Продолжительность занятий в неделю 4 часа.
Режим занятий:

	Продолжительность
	Периодичность в неделю
	Кол-во часов в неделю
	Количество часов в год

	1- 1.5 часа
	3 раз
	4 часа
	136


Программа включает в себя теоретическую и практическую часть. В теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры в волейбол. В практической части углублено изучаются технические приемы и тактические комбинации. 
2. ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ И СПОСОБЫ ИХ ПРОВЕРКИ
По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, сформировать первичные навыки судейства.
Практическая подготовленность по контрольным упражнениям.

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий
	высокий
	Выше среднего
	средний
	низкий

	I. Передача

мяча
	1. Поточная передача мяча двумя руками сверху в стенку с расстояния 3 м (кол-во раз).
	11

12
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14
	4

7

9

12
	3

5

6

9
	2

3

4

5
	1

1

2

3
	4

6

7

9
	3

4

5

7
	2

3

3

4
	1

1

2

3

	
	2. Передача мяча двумя руками сверху с собственного набрасывания из зоны 6 в кольцо диаметром 1 м, установленное в зоне 3 (10 попыток)
	11

12
	3

5
	2

4
	1

2
	0

1
	3

4
	2

3
	1

2
	0

1

	
	3. Передача мяча двумя руками сверху из зоны4 через сетку в квадрат3х3 м, расположенный в зоне 6; мяч предварительно передан из зоны 3 (10 попыток)
	11

12
	4

6
	3

5
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	2

3
	1

2

	
	4. Передача мяча двумя руками сверху из зоны 3 в кольцо, установленное в зоне 4, с предварительной передачи мяча из зоны 5 (10 попыток)
	13

14

15

16

17
	4
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6
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	3

5

5

5

5
	2

3

3

3

3
	1

2

2

2

2
	3

5

5

5

6
	2

4

4

4

5
	1

2

3

3

3
	0

1

2

2

2

	
	5. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке из зоны 4, через сетку в квадрат 3х3 м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, с предварительной передачи мяча из зоны 3 (10 попыток)
	13

14
	5

6
	4

5
	3

3
	2

2
	4

5
	3

4
	2

3
	1

2

	
	6. Передача мяча двумя руками сверху из зоны 2 в кольцо, установленное в зоне 4, предварительной передачи мяча из зоны 6 (10 попыток)
	15

16

17
	4

4

5
	3

3

4
	2

2

2
	1

1

1
	3

4

4
	2

3

3
	1

2

2
	0

1

1

	
	7. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке из зоны 4 через сетку в прямоугольник 2х3 м, расположенный у лицевой линии в зоне 6, предварительной передачи мяча из зоны 3 (10 попыток)
	15

16

17
	5

5

7
	4

4

5
	3

3

4
	2

2

2
	4

4

5
	3

3

4
	2

2

3
	1

1

2

	II. Подача мяча
	1. Нижняя прямая подача в пределы площадки (10 попыток)
	11

12
	7

8
	4

6
	3

4
	1

2
	6

7
	4

5
	3

3
	1

2

	
	2. Нижняя прямая подача на точность (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	11

12
	4

6
	3

4
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	1

2
	0

1

	
	3. Верхняя прямая подача в пределы площадки (10 попыток)
	13

14
	8

9
	5

7
	3

5
	2

3
	6

7
	4

5
	3

4
	2

2

	
	4. Верхняя прямая подача на точность (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	13

14
	5

6
	4

5
	2

3
	1

2
	4

5
	3

4
	2

2
	1

1

	
	5. Верхняя прямая подача на точность по заданию (по 5 попыток в левую и правую половину площадки)
	15

16

17
	6

7

8
	5

5

6
	3

4

4
	2

3

3
	5

5

6
	4

4

4
	2

3

3
	1

2

2

	
	6. Верхняя боковая подача в пределы площадки (10 попыток)
	15

16

17
	5

7

8
	4

6

7
	2

4

5
	1

2

3
	4

5

6
	3

3

5
	2

2

3
	1

1

2

	III. Нападающий удар
	1. Прямой нападающий удар из зоны 4 в пределы площадки с передачи из зоны 3 (10 попыток)
	11

12

13

14
	3

4
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8
	2

3

5
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	1

2

3

4
	0

1

2
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5
	-

1

3

3
	-

-

2

2

	
	2. Нападающий удар из зоны 4 на точность (по 5 попыток в зоны 1 и 5) с передачи из зоны 3
	15

16

17
	6

7

8
	5

6

7
	4

4

5
	3

3

4
	5

6

7
	4

5

6
	3

3

4
	2

2

3

	
	3. Прямой нападающий удар из зоны 4 на силу в пределы площадки с передачи из зоны 3 (10 попыток)
	15

16

17
	5

7

8
	4

6

6
	3

5

5
	2

4

4
	4

6

6
	3

5

5
	2

4

4
	1

3

3

	IV. Блокирование
	1. Блокирование нападающего удара из зоны 4 в зону 5 

(10 попыток)
	13

14

15

16

17
	2

2

5

6

8
	1

1

4

5

6
	1

1

2

4

4
	-

-

1

2

3
	1

2

4

5

7
	1

1

3

4

5
	-

-

2

3

3
	-

-

1

1

1

	
	2. Блокирование нападающего удара из зоны 2 в зону 1 

(10 попыток)
	13

14

15

16

17
	2

2

5

6

8
	1

1

4

5

6
	1

1

2

4

4
	-

-

1

2

3
	1

2

5

5

7
	1

1

3

4

5
	-

-

2

3

3
	-

-

1

1

1

	
	3. Блокирование нападающего удара из зоны 3 в пределы площадки (10 попыток)
	15

16

17
	4

5

6
	3

4

5
	2

3

4
	1

2

2
	3

4

5
	2

3

4


	2

3

3
	1

1

1


3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Темы
	Количество часов
	В том числе

	
	
	
	Теоретич.
	Практич.

	I.
	Основы знаний.
	6
	
	.

	
	История развития волейбола. Общие основы волейбола.  

Техника безопасности на занятиях волейболом.
	1
	1
	

	
	 Понятие о технике и тактике игры.
	1
	1
	

	
	Правила игры в волейбол 
	1.5
	1.5
	

	
	Физическая подготовка
	2.5
	2.5
	

	II.
	Изучение техники игры в волейбол
	130
	
	

	
	Техника нападения:
	6
	2
	4

	
	перемещения
	5
	1
	4

	
	стойки
	3
	1
	2

	
	Подачи.
	9
	1
	8

	
	Передачи. 
	15
	1
	14

	
	Нападающий удар.
	14
	1
	13

	
	Техника защиты:
	
	
	

	
	перемещения
	7
	1
	6

	
	прием мяча
	12
	1
	11

	
	блок
	7
	1
	6

	
	Изучение тактики игры в волейбол
	
	
	

	
	Тактика нападения:
	
	
	

	
	индивидуальные действия
	5
	
	5

	
	групповые действия
	6
	
	6

	
	командные действия
	7
	
	7

	
	Тактика защиты:
	
	
	

	
	индивидуальные действия
	4
	
	4

	
	групповые действия
	6
	
	6

	
	командные действия
	6
	
	6

	
	Игра по правилам с заданием
	18
	2
	16

	
	Итого:
	136
	18
	118


4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО  МАТЕРИАЛА

4.1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико -тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебный материал распределяется на весь период обучения учебно -тренировочного этапа. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В плане теоретических занятий следует отразить и такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится примерный перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание.

· Физическая культура и спорт в России.

Физическая культура - составная часть культуры, одно из важных средств укрепления здоровья и всестороннего физического развития занимающихся. Значение физической культуры для подготовки людей к трудовой деятельности и к обороне государства.  Значение системы спортивной квалификации. Почётные спортивные звания и спортивные разряды. Положение о спортивной квалификации, разбор разрядных норм и требований по волейболу. 
· Краткий обзор развития волейбола.
Характеристика волейбола. Значение и место игры в системе физического воспитания.

Волейбол в России. Этапы развития волейбола. Изменения в технике и тактике волейбола в связи с изменением правил. Соревнования по волейболу на первенство России и матчи сборных команд краёв, республик Международные встречи российских волейболистов. Задачи волейбола в России.
· Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль ЦНС в деятельности всего организма. Костные системы, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды, Дыхание и газообмен лёгких. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.

Влияние занятий физическими упражнениями на ЦНС. Совершенствование функции мышечной системы органов дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Изменение обмена веществ у спортсменов.
· Гигиенические знания и навыки.  Врачебный контроль и самоконтроль. Режим, питание спортсмена.

Гигиена волейболиста. Режим и питание. Использование естественных сил природы /солнце, воздух и вода/ для закаливания организма спортсмена. Значение и техника спортивного массажа и самомассажа. Гигиенические требования к местам занятий, одежде и обуви.

Врачебный контроль как обязательное условие правильной постановки физического воспитания и проведения учебно-тренировочного процесса. Порядок осуществления врачебного контроля в группах. Медицинское освидетельствование волейболиста.

Самоконтроль волейболиста. Значение и содержание самоконтроля при занятиях волейболом и другими видами спорта. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, потоотделение и общее состояние.
Основы техники и тактики волейбола.

Техника - основа спортивного мастерства волейболистов. Анализ основных технических приёмов. Назначение и целесообразность применения того или иного приёма в зависимости от игровой обстановки.

Определение понятия тактики игры. Анализ современной тактики волейбола. Индивидуальные действия игроков в нападение и защите. Взаимодействие двух и трёх игроков.
· Основы и методика обучения и тренировки.

Основы учебно-тренировочной работы. Физическая, техническая и тактическая подготовка игроков. Воспитание волевых качеств. Воспитательная работа с игроками. Периодизация тренировочного процесса, задачи и средства каждого периода. Схема и содержание урока для каждого периода.
· Правила соревнований. Организация и проведение соревнований.

Разбор и изучение правил игры. Методика судейства. Организация и проведение соревнований по волейболу. Разбор систем розыгрыша - круговой, с выбыванием и смешанный. Учёт и оформление результатов соревнований. Положение о соревновании. Роль судьи как воспитателя. Права и обязанности судьи.
· Оборудование, инвентарь и уход за ними.

Размеры и материал инвентаря и оборудования. Подготовка площадки и мячей к занятиям.

Уход за площадкой и инвентарём. Выбор места для оборудования площадки. Устройство дренажа. Составление смеси для покровного слоя. Укладка смеси, поливка, укатка и разметка площадки.

Сохранение инвентаря, площадки и оборудования.

4.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

4.2.1 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения: команды для управления группой, понятие о строе и командах, шеренга, колонна, дистанция и интервал;
Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении. Походный строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения: для рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и парные. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения для мышц туловища и шеи. Наклоны, повороты, вращения. Упражнения с амортизаторами, на гимнастических снарядах. Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения с набивными мячами, гантелями, тренажерами.

Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя, лежа. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед, назад, кувырок вперед из упора присев). Гимнастический мост. Кувырок назад. Стойки на лопатках, голове, руках.

Легкоатлетические упражнения: бег, бег с ускорением, низкий старт, стартовый разбег до 60 м. Эстафетный бег. Прыжки через планку с поворотом на 90 с прямого разбега, прыжки в высоту, в длину с места и с разбега. Метание малого мяча и с разбега на дальность. Метание гранаты.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко - в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч - среднему», «Встречная эстафета» и т.д.

Спортивные игры: Баскетбол. Гандбол. Футбол.
Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижения на скорость до 1 км. Эстафеты на лыжах, коньках.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях, выпады, пру​жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, при​седания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти​ческой стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный па 500, 600, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек-до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спус​ками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы.

4.2.2 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА
Упражнения, развивающие быстроту ответных действий: по сигналу бег на 5, 10, 20м из исходных положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии, то же, но перемещение приставными шагами; бег с остановками и изменением направления; челночный бег на 5 и 10 м; то же с набивными мячами в руках (массой от 2 до 5 кг), с поясом -отягощением. Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов номеров», «Попробуй унеси» и т.д. Эстафеты с различным выполнением заданий. 
Упражнения для прыгучести: приседания и резкое выпрямления ног со взмахом рук вверх; то же, с прыжком вверх; то же, с набивным мячом (или двумя) в руках (до 5 кг); многократные прыжки вверх; броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления; стоя на расстоянии 1-2 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлить и снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполнять ритмично, без лишних доскоков); то же, но без касания мячом стены; прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед; то же, с отягощением; напрыгивание на маты (постепенно увеличивая высоту); прыжки в глубину с гимнастической стенки на маты; спрыгивание (высота 40-80см) с последующим прыжком вверх; прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий; прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами; прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь обеими ногами; то же, но выполнять прыжки с разбега в три шага; прыжки опорные, прыжки со скалкой, разнообразные подскоки; многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу.

Упражнения для развития качеств, необходимых при приеме и передаче мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев - на месте и в движении в сочетании с различными перемещениями; многократные броски набивного мяча из различных исходных положений; упражнения для кистей с гантелями, эспандерами; броски волейбольного мяча в стену.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач: круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой; упражнения с резиновыми амортизаторами; упражнения с набивными, волейбольными мячами (совершенствование ударного движения); подачи с силой у тренировочной сетки (в сетку).

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающего удара: броски набивного мяча из-за головы двумя руками, стоя на месте в прыжке; броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку; то же в парах; имитация прямого нападающего удара, держа в руках отягощение (до 1 кг); метание теннисного мяча в цель (высота 1,5-2м) или на полу (расстояние от 5 до 10 м), выполняется с места, с разбега, после поворотов, в прыжке; то же через сетку; совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых амортизаторах; то же с мячом у тренировочной сетки; многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнером.

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании: прыжковые упражнения, описание раннее в сочетании с подниманием рук вверх; стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и двумя ладонями отбить мяч в стену, (мяч надо отбивать в высшей точке взлета); выполнение блокирования после перемещений, остановок; передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования; то же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180; то же, но на расстоянии 1 м от сетки; то же, но остановка и прыжок по сигналу; нападающий с мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч за себя, блокирующий должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска мяча из рук нападающего; нападающие выполняют броски и ловлю мяча в рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует.
4.3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
4.3.1.ТЕХНИКА  НАПАДЕНИЯ
ДЕЙСТВИЯ БЕЗ МЯЧА.
Перемещения и   стойки
Во время игры, прежде чем выполнить тот или иной технический прием, волейболист перемещается по площадке. Цель таких перемещений — выбор и занятие места для выполнения конкретного технического приема нападения или защиты. Для быстрого начала движения перед перемещением игрок должен принять стартовую стойку готовности. Выделяют следующие типы стартовых стоек:
· [image: image7.jpg]


Устойчивая — одну ногу (чаще левую) ставят впереди другой, ноги согнуты в коленях (угол сгибания между бедром и голенью 130—150°), туловище слегка наклонено вперед, руки согнуты в локтях и вынесены вперед перед туловищем игрока (чаще всего применяется при приеме подачи).

· Основная (рис. 1) — стопы обеих ног расположены на одном уровне на расстоянии 20—30 см друг от друга. Тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги, относительного центра тяжести (ОЦТ) тела игрока проектируется на середине площади опоры. Ноги согнуты в коленях (угол сгибания между бедром и голенью 140—160°), туловище наклонено вперед. Руки согнуты в локтях и вынесены перед туловищем. Такая стойка используется во всех технических приемах; при этом можно стоять неподвижно (статическая стартовая стойка), можно переступать с ноги на ногу (динамическая стартовая стойка), что в известной мере облегчает начало движения.
Перемещения по площадке осуществляются ходьбой, бегом, скачком.

· Ходьба. В отличие от обычного шага ногу выносят вперед слегка согнутой (так называемый пригибной шаг). Это позволяет избежать вертикальных колебаний ОЦТ игрока и быстро принимать исходное положение для выполнения технических приемов.

· Бег — отличается стартовыми ускорениями, резкими изменениями направления движения и резкими остановками. Последний беговой шаг должен быть наибольшим и заканчиваться стопорящим движением, аналогичным напрыгивающему шагу при нападающем ударе.

· Скачок — широкий шаг с безопорной фазой. Как правило, скачок сочетается с шагом или бегом. Перемещение часто заканчивается скачком, позволяющим быстрее его завершить.
Упражнения для изучения и совершенствования техники перемещении: бег на месте с переходом на бег по дистанции; бег с высоким подниманием бедер; чередование бега с небольшими прыжками; бег приставными шагами с передвижением вправо, влево; чередование бега с ускорениями до определенного ориентира; бросить мяч так, чтобы он катился по полу с определенной скоростью, затем догнать мяч и ударить его ногой; после перемещения в любую сторону выполнить скачок.
Упражнения с партнером: догнать убегающего партнера и коснуться его рукой; мяч на середине площадки, партнеры садятся на боковых линиях, спиной к мячу. По какому-либо сигналу (счет, звук и т. д.) быстро встают и бегут к мячу, стремясь овладеть им.
ДЕЙСТВИЯ С МЯЧОМ.
· Передачи мяча:

- сверху двумя руками, с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера;

- в различных   направлениях на месте и после перемещения;

- передачи в парах;
Передача — технический прием, с помощью которого мяч направляют выше верхнего края сетки для выполнения нападающего удара. По направлению относительно передающего игрока передачи могут быть вперед, назад.
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HANAJAIOIMUE YIAPBI g LoC e

Hananawonmmit ynap — TexHuyecKHi# npueM aTakH, 3aKMOYAOMIHHCH
B rnepe0HBaHUU MAYa OAHOI PYKOH Ha CTOPOHY CONEPHHKA BbILIE BEPXHEro'
Kpast ceTkd. Pasnnyaior npsivble Hamajaoumye yaapol (BbIIOMHSIOT JUIOM
K ceTke) U OOoKOBble (0OKOM K CETKe).

Puc. 100. Ilpamoii Hanagawowuii yiap

Mpsvo# nananaromuii yaap (puc. 100). Jst 10CTHKEHN S BEICOKO# FOPH-
30HTA/IbHON CKOPOCTH JBHKEHHS H ee HCHOJbL30BaHUS AJIs NPBIKKA BBEPX
BLINIOJIHSIETCH ABY X-Tpexilaxuelil pasber. [lepsoiit mar paz6era orHocuTe b-
110 HeGO/bIIOH, CKOPOCTh HepesHKa. Bo BropoM miare anuHa yBeJIHUHBaET-
cs, cgopocTh pacter. Ilociennuii mar camerii GosbIIOH W OBLICTPLIN, €ro
OOLIYHO BLITIOJIHAIOT KaK CKayoK (Hanpuirupatomuii mar). Oqny Hory (06bid-
HO NPaBy0) BEIHOCAT BIEPE] U CTaBAT HA MATKY (CTOmOpsiee ABHIKEHHE).
Jpyryio HOTY MOACTABJISIIOT TaK, 9TOOLI CTOIbLI HAXOAHJHCD HA OJTHOM Y POB-
He. B nmpbiKKe ONHOBPEMEHHO CO B3JIETOM MIPOK JIeNaeT 3aMax MpaBoi py-
KO¥l BBEpX-HAa3all (Mo TUMY JBHIKEHHs BepXHell NpsAMOH nopauu). Yaapuoe
IBHKEHHE HAauMHaeT C IOBOPOTA Tesa BOKPYT BePTUKAJBHOH OCH, 3aTeMm
PaBy10 PYKY BBIIPSIMJISIET B IOKTEBOM CYCTaBe H BBITATHBAET BBEPX-BIEpe]
K MAd4y. Kucre HarnajplBaeT Ha MAY B Pacc/ab/aIeHHOM COCTOSTHHM
cBepxy-cOOKY (yrosl HaKJIOHA PYKH OKOJIO 75°) JBHIKEHHEM «XJeCT» M Of-
HOBPEMEHHO C BEIeHHeM PyKH BIiepel CrHO2eT ee B JIyye3arsiCTHOM Cyc-
Tape, Hanpas/sis M4 BHH3. B jganmbueiineM pyKy OMyCKaer mo Ayre BHH3-
BIMepesl, B HaMpaBJeHHuH K JeBoMy Koseny. [Tocse ynapa urpok cuukaercs
H npusemJsercs, o0s3aTebHO crufasi NPy 3TOM HOTH B KOJEHSX. ;

bokosoii Hananaiomuii yaap (puc. 101). B coBpemerHO#t Hrpe HCMO/b-
3yIOT CpaBHHTEJNbHO peiko. Pasber mpu 5ToM yaape NMPHHOHUIHAIBHO He
OT/IHYAETCA OT MPSAMOrO yAapa, TOJbKO BBIMOMHSETCS TMOX GOJIEE OCTPBIM
yrJjom K cerke. B npoiKKe NpH B3JeTe BBINOJHSIT 3aMaX MPaBoi pyKoit
0 THIY BepxHeHd GOKOBOII MOJaYM: PYKY OTBOAAT BHH3-B CTOPOHY, TYJIO-
BHIIlE HAKJIOHAIOT B CTOPOHY GbioLleil pYKH, JIEBYIO PYKY [IOXHHMAIOT BBEPX.
YpapHoe IBHKEHHE BBIMOJNHSIOT TaK ke, KaK NMPH BepxHell 60KOBOI IIo-
nave. HaunnaioT ero ¢ moBopora TYJOBHILA BOKPYT BEpPTHKAJbHOH OCH.
OnHoBpeVMeHHO BBIBOAST BIepes MPABOe IMJIEUO U BHITOJAHSIOT MAXOBOE JABH-
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JKEHHe PYKOil CHH3Y BBEpX IO JIyre, PYyKYy BHIBOIAT K MUY H MPOM3BOLAT
YAAp KHCTbIO CBEPXY-CGOKY. 3aTreM NpOMO/KAIOT NOBOPOT H JBHIKEHHE
IJeua BriepeA U pykH Brepel-BHH3. Ilocne yzapa MrpoK CHHXKAeTcs H

npu3eMJsieTcss Ha COrHyTbie HOTH.
o

H 7

| &

Puc, 101, BoxoBoit Hanapawoumit yiap

PacnpocTpaHeHHB e O HUGKH,

1. MIrpok He mepe6usaer Msid 4epes cerky. IIpHUMHBI: HUSKHI NPLIKOK;
NPU BBHITIONHEHUH YAapa CAHLIKOM MO3JHO OTHMYCKAeT Msid H3 PyKH.

2. Wrpok He momagaer no Mauy. [IpHauHbl HeNpaBUJbHBIN BEGOD Me-
cTa OTTaJKMBAHHUS B MNPbLIKKE; IVIOXO€ COrJIacOBaHUe AeHCTBHH Hamajaic-
IEro M TEpeialouiero Hrpoka; OTCYTCTBYeT 3pHTeJbHbIH KOHTPOJb NpH
BBHITIONIHEHHH pasfera.

3. CaumxoM caaboiit yaap. [IpuunHel: BEIDOMHEHHE y[apaCOrHYTOH B

JIOKTE PYKOil; Me[JIeHHOe JBHKEHHEe DYKH K Msuy.
Vnpascrenus 048 USYHEHUSL (L COBEPUIEHCTIBOBAH LS MEXHUKLL 6bINOAHEHUS

uanadarowezo yodapa:

BBIOJIHHTD 11Ar, 3aTeM CTOMOPSIIIHIA AT TPaBoil HOTO! H NPBLIKOK BBEPX
C MaxoM pykamH (BHaualje JejaTbh MENJIEHHO, MOCTENEHHO YCKOpsis Bce
JIBHIKEHUS);

BHINOJHHUTh pasfer B 2—3 1lara, CTONOPANIHH Iar U NPLIKOK BBEPX;

CTOA Ha MECTe, BLINOJHHTE y/ap MO MOJABEILIEHHOMY Ha BbICOTE BHITAHY-

TOH pyKH MsAuy (0GpATUTb BHHMAaHHE Ha BLITATHBaHWE DYKH OPH ylape);

3aHHMAIOUHACS pacrnosiaraeTcst y cTeHsl (5—6 M)H BBIMOJHAET CTOA Ha
MecTe yaap no Msdy B CTeHy C COOCTBEHHOro mojGpacemsanust (06partuthb
BHHMaHHe Ha XJecToo6pasHoe JBUKEHHE KHCTH);

TO 7K€, HO YAaphl BHIIOJHATL HENPEPBLIBHO 110 OTCKOYMBINEMY OT CTEHBL
MAYY;

cTos1 y cTeHbl (5—6 M), BBINOJIHUTE YAap 10 MYy B IPEIKKE C MECTa;

UMHTANUs Hanajawiero yaapa (00paTuTb BHUMAHHE Ha MPaBUJIbHYIO
TI0C/IEZ0BATeNbHOCTb PAGOThl 3BEHLEB Te/Ia ¥ HX COrJIaCOBaHHOCTD);

TO e y ceTkd B 30Hax 4,3,2 (caeguTb 34 MECTOM OTTANIKHBAHHA B
NPLIKKE);

HUMHTALHS HANAJAOMEro yaapa ¢ 6poCKOM TEHHHCHOrO Msiua uepes cer-
Ky (CIeNUTh 32 MECTOM OTTA/IKUBAHUA B NPBIKKE);

3aHMMAaloIuHCs JeBOH pyKoil noadpacEIBaeT MAY BBEPX U MOC/e IIPbIK-
Ka BBEpPX C MECTA HANajalomuM yAapoM nepeGHBaeT M4 uepes CeTKy;

TO JKe, HO Ms4 NOAOPACHIBAETCS BBepX-Brepen. Mrpok pasberaercst
(2—3 1ara), npeIraer U BLIMOJHSAET HanajaloUUE yaap.

Ynpasrenus ¢ napmrepos:
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· Передача вперед. Перед выполнением передачи игрок принимает стартовую стойку и перемещается к месту встречи с мячом. В исходном положении стопы ставят на одном уровне, параллельно друг другу; ноги согнуты в коленях (130—160°); руки согнуты в локтях и кисти вынесены перед лицом (рис. 6). При приближении мяча движение начинают ноги — они разгибаются в коленях; затем руки, разгибаясь в локтях, выполняют встречное движение к мячу. В дальнейшем руки и ноги выпрямляются до конца, руки вытягиваются в направлении передачи. Длина передачи и ее высота регулируется за счет угла взлета мяча и величины сгибания ног в коленях в исходном положении
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pomut Brepel. C HAYATOM YXAPHOrO: IBHKEHHS "HOTH  BLIIPTMIISIOTCH, T
HeeTh Tesa TePeHOCHTCs Ha BICPEIH CTOSILYIO HOTY. Ynap mo msauy Ha:
HOCHTCSl HATPAMKEHHOM JIaOHBIO BHEpeld HrpoKa Ha ypoBHE €To Mosdca
TaK, 4To0bl [OCJe yaapa May JIeTeNl BIepe] U BBepX. Ilocsie yaapa pyka Bbi=
TATHBAETCA B HanpasJ/ieHHH JIBUKEHHA MfAYa.

Puc. 94, Huxuss npamasi nojava

Huxuss Goxosas mopaua (puc. 95). 3anmMaromuiics cTouT GOKOM K
cerke. Msiy JieBoii pyxoil moxopaceiBaer BBepx. OAHOBPEMEHHO ¢ noaopa-
CHIBAHHEM MPABOM PYKOIl BBINOJIHSIET 3aMaX BHH3-HA3aJl, TPaBOE I1/1e40 OT-
BOJMT HA34 U HECKOJIBKO ONYCKAeT BHU3. [IpH cHIKEeHHH MOAOPOLIEHHOr0
MSIUa MAXOBBIM JBHKEHHEM IPsSIMOH TPaBOH PYKH C3aU-BNpaBo-Brepel
BLIUTOJIHSIET yAapHoe JIBHKEeHHE ' OJHOBDPEMEHHO C BpaileHHeM TyJIOBHILA
BOKDYT BePTHKAJbHOH OCH M BbBEJEHHEM TPaBoro n/eda BIICPEl. Horu
TIpH 3TOM BbIIPSIMJISIIOTCH, Macca Tejla MEePEHOCHTCS HA BNEPEIH CTOAILYIO

J€BYI0 HOTY. YJap N0 Msuy HaHOCHTCS HanpsiKeHHOM BOTHYTOH KHCTBIO-

CHU3Y-COOKY BMEPENH TyJOBH-
1Ia 3aHUMAIOLIEroCs Ha yPOBHE
ero nosica. Pyka mocqe ynapa
BHITATHBAETCST = Blepej] B Ha-
npasJIeHn CeTKH, Kak Obl co-
npoBozkaas Msd.

Bepxusisa npamas
(puc. 96). anumaomuicsa
cToMT JumoM K cerke. JleBoi
PYKO#l MSY IVIABHO MOAGPACHI-
BaeT NMOYTH HAJ| [OJOBOH, 4yTb
Briepenu Ha Beicoty 10 0,5 M. OXHOBPeMEHHO BBIMOJHICT SaMax 1paBoi
PYKO# BBEpX-Ha3ajl, NOAHHMAET PYKY H OTBONHT COrHYTOH B JIOKTE 34 rO-
a0y TIpH 3TOM MrPOK HECKOJILKO Npornbaercd B IPYAHOH M TMOSICHAYHOM
YacTsX TYJOBHINA, OTBOAUT HA3aj MPaBoOe IVICYO M HAKJIOHSET roJIoBy Ha-
3ap. [1pu BLIMOMHEHNH YAAPHOTO ABUKEHNA MPABYIO PYKY H3 KpaiHero no-
JIO}KEHH s 3aMaxa pasrubaeT B JOKTe H MAXOBEIM IBHKeHHeV BLIHOCHT BBEDX,
NpaBoe 1/1ed0 nojiHEMaeT BBepX. Jlajiee Hrpox BEET PyKY K MAUY HEMIHOro
BblIlIE TOJOBH M Brepean cebd (yroJ HaKJoHA BLITAHYTOH pyku Jo 80°).
VYnap no Msiuy BHIIOJHSET CKECTKOi» KHCTBIO M HECKOJBKO CHU3Y. Horu
TTPH 3TOM BBINPAMUISIOTCS, TSPKECTb Te€JIa NMEePEHOCHTCs Ha CTOSLIYIO Bliepe-
JH JeByio Wory. B panpHefiievM pyka BLITATHBAETCS B HANPABJICHHH CET-
KM, a4 3aTeM OIyCKaercs.

Bepxusis Gokosasi mopada (puc. 97). 3anuMalouuics CTOUT GOKOM K
cetke. Msu JeBoil pyKOil NIABHO MOAGPACHIBACT BBEPX HaA roJIoBoll Ha
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Puc. 95. Humxnsas OGokoBas mojaua

nojava

Bbicoty Ko 1,5 M. 3amMax BEITIOJIHSIET OJHOBPEMEHHO npasoil pyKoi BHHSI-
Hasajl, TIPH 5TOM NpPaBoe MJ1e40 3HAUUTENBHO ONYCKAET H CrHBaeT NpaByio
sory. [IpH BHINOJHEHHH YaPHOTO ABHIKEHMS NPaBYIO PYKY MaxOBEIM ABH-
JKEHHeM BBIHOCHT IO JlyTe c3a/i-BBEpX, 1/1ed0 NOJAHHMaeT BBepx. YAap mo
MAYY HAHOCHTCS BHINPAMJIEHHOH PYKOH BBEPX W HEMHOrO Brepeid cebs
(yros HakJoHa pykH okoso 85°), KHCTh HAK/IANBIBACTCH HA MAY C3aAd M
cuu3y. B panbHeiimeM pyka o Ayre OnyCKaeTcsi BHH3.

Puc. 97. Bepxuss Goxosas nopada

Puc. 96. Bepxuas npsamas nojada

PacnpocTpaHneHHL e OMHOGKH.

1. Yrpok npu nopaye He Nomajaer KUCTDIO [0 MsYY, MST IIPH 3TOM Je-
THT B Pa3HbIe CTOPOHbI. IIpHuMibI: HEMPaBU/IbHOE NOAOPachHBaHME MY
1151 BEIIOJIHEHH S NI0/1aui (B CTOPOHY, 34 TOJIOBY HJIM Ia€K0 Brepeil cels
¥ T.Jl.); OTCYTCTBHE 3DHTEJBHOrO KOHTPOJs 3a ABHIKEHHEM pPYKH HpH
yaape.

2. [1pu nonage MAY He J0JIETAET N0 CETKH. TIpuuuHEL: Mel/IeHHoe JBU-
JKeHHe PyKH K Msuy TpH yAape; Npd YAape 1o Msvy KHCTb paccaiabaena.

3. Ilpu nojave HrPoK He NONanaeT MAYOM B IJIOHANIKY CONEPHUKA. [pu-
YMHBl: HENPABUJBHOE MOAGPACHIBAHME Msud JJiA BHINOMHEHH: TOJLAYH;
pyKa He BBITATHBAETCH B HANpaBJeHAN ABHKEHHS MfAua NpH nojade.

Ynpascrenun 0N UBYHEHUA 1L COBEPUUCHCMBOBRHUSA MEXHUKIL 6LIMOARE-
HUus nooauu:

HMHTALKs JBUMKEHHH BBINMOJHEHHA NOAAYH;

non6pacslBanie MAYa JIeBOH pyKoit (IpH 3TOM Heo6XOAHMO A0CHBATH-
cs1, 4TOOBI TPAEKTOPHsL NoJeTa MAYa Oblia BEPTHKAIBLHOM, a MAY ABHT &JICH
NJIABHO);

noziGpacHBanne MsAYa JeBOH PYKOH M OAHOBPEMEHHOE BLINOJHEHHE 3a-
Maxa npaBoil (MAY nocse noadpaceiBaHuA Najaer Ha noan);

nofGpacLBaHKe MsYa JeBOil PYKOH 1 BHINOJIIENHE YIapa 1o HeMy npa-
BOil pyKoil (hbopMa HBHIKEHHs 3aBHCHT OT crocoda nozaun);

CTOS1 OKOJIO CTEHbI, BEINMOJNHATh NMOAAYM C yAapoM MAYa O CTE€HY Ha Bbl-
cote 3—4 M, TocJe OTCKOKa JIOBHTh MsY (00paTHTh BHAMAHUE HA yAap 1o
MAYY @KECTKOI» KHCTBIO);

CTOS Ha TJIOULAMKE JHLOM K CeTKe Ha paccTosHuM 3—4 M OT Hee, BbINOJ-
HATH nojavy yepes cerky. 1o Mepe 0CBOEHUS ABHKEHHS UTPOK MOCTENECHHO
OTONBUTAETCS OT CETKH U BHINOMHAET NOAAUy H3-32 JUUEBOH JIHHHH uUepes
cerky (o6paTuTh BHEMAHHE HA BHITATHBAHHE PYKH B HanpaBleHHH ABHIKE-
HHS MsAYa);
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· Передача назад (рис. 7). Ее целесообразно выполнять из положения, в котором одна нога (обычно левая) несколько впереди другой. Руки поднимают так, чтобы кисти рук находились над головой. Вначале разгибаются ноги, одновременно игрок прогибается в грудной и поясничной частях туловища. Затем руки разгибаются в локтях строго вверх, а необходимый угол взлета мяча задается и регулируется величиной прогибания игрока.
Распространенные ошибки.

1. Игрок выполняет передачу с техническими ошибками (бросок, захват мяча и  т.д.). Причины: неправильный выход игрока к месту встречи с мячом; отсутствие зрительного контроля при выполнении удара по мячу.

2. При передаче игрок не может точно направить мяч своему партнеру. Причины: слишком медленные или слишком резкие движения рук при выполнении удара по мячу; руки не вытягиваются в направлении движения мяча.
Упражнения для изучения  и совершенствования техники выполнения передач: имитация движений выполнения передачи; занимающийся любым способом подбрасывает мяч вверх и ловит его, принимая исходное положение для передачи; занимающийся любым способом подбрасывает мяч вверх-вперед или вверх-всторону, затем перемещается под мячом и ловит его, принимая исходное положение для передачи; занимающийся с мячом в руках принимает исходное положение для передачи, затем, разгибая руки и ноги в суставах, выполняет бросок мяча в стену или баскетбольное кольцо (необходимо следить за тем, чтобы вначале мяч находился на уровне лба, а при броске он двигался под определенным углом вылета); занимающийся подбрасывает мяч над собой, принимает исходное положение для передачи, при приближении мяча выполняет ударное движение двумя руками (обратить внимание на первоначальное движение ног, а затем разгибание рук); выполнение одной (затем нескольких) передачи в стену, стоя от нее на расстоянии 3—4 м (удар на высоте 3—4 м; обратить внимание на подход к мячу); подбрасывание мяча вверх-вперед или вверх-всторону, перемещение под него и выполнение передачи (в дальнейшем с попаданием в баскетбольное кольцо); стоя у стены, выполнение передач в нее на высоте 3—4 м, продвигаясь при этом вправо и влево; двумя руками сверху-вниз занимающийся резко бросает мяч в пол, перемещается под отскочивший мяч и выполняет передачу (в дальнейшем –  в определенное место).
Упражнения с партнером:  игрок занимает исходное положение для передачи, партнер подбрасывает мяч ему в руки, и он выполняет передачу партнеру; поточное выполнение передачи друг другу; занимающийся выполняет передачу точно на партнера, последний передает мяч в стороны; оба игрока располагаются у баскетбольного кольца. Один выполняет передачу, другой выходит под мяч и стремится передачей попасть в кольцо.

· Отбивание мяча:
- отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от нее;

- отбивание мяча с собственного подбрасывания;

- отбивание мяча подброшенного партнером;

- с места и после приземления. 
· Подача мяча:
- нижняя прямая;

- подача в   стенку;

- подача через сетку из-за  лицевой линии;

- подача   нижняя боковая. 
Подача— технический прием, с помощью которого мяч вводится  в игру. Различают четыре способа подач: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая и верхняя боковая.

Во всех вариантах подачи перед ее выполнением игрок должен принять исходное положение. При этом левая нога (для правши) ставится впереди правой, ноги несколько согнуты в коленях (угол сгибания между бедром и голенью 130—160°). Левое плечо впереди правого, тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги. Левая рука согнута в локте и вынесена вперед перед туловищем, мяч лежит на ладони. Правая рука внизу и готовится к замаху. Игрок смотрит вперед. 
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Нижняя прямая подача (рис. 2). Занимающийся стоит лицом к сетке. Мяч левой рукой плавно подбрасывает вверх на высоту до 0,5 м над головой. Одновременно с подбрасыванием мяча правой рукой выполняет замах назад-вниз. При снижении мяча в полете примерно до уровня груди игрока маховым движением прямой правой руки сзади вниз-вперед выполняет ударное движение. Одновременно с махом производит поворот туловища вокруг вертикальной оси, правое плечо выводит вперед. С началом ударного движения - ноги выпрямляются, тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу. Удар по мячу наносится напряженной ладонью впереди игрока на уровне его пояса так, чтобы после удара мяч летел вперед и вверх. После удара рука вытягивается в направлении движения мяча

· Нижняя боковая подача (рис. 3). Занимающийся стоит боком к сетке. Мяч левой рукой подбрасывает вверх. Одновременно с подбрасыванием правой рукой выполняет замах вниз-назад, правое плечо отводит назад и несколько опускает вниз. При снижении подброшенного мяча маховым движением прямой правой руки сзади-вправо-вперед выполняет ударное движение одновременно с вращением туловища вокруг вертикальной оси и выведением правого плеча вперед. Ноги при этом выпрямляются, масса тела переносится на впереди стоящую левую ногу. Удар по мячу наносится напряженной вогнутой кистью снизу-сбоку впереди туловища занимающегося на уровне его пояса. Рука после удара вытягивается  вперед в направлении сетки, как бы сопровождая мяч.
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· Верхняя прямая подача (рис. 4). Занимающийся стоит лицом к сетке. Левой
рукой мяч плавно подбрасывает почти над головой, чуть впереди на высоту до 0,5 м. Одновременно выполняет замах правой рукой вверх-назад, поднимает руку и отводит согнутой в локте за голову. При этом игрок несколько прогибается в грудной и поясничной частях туловища, отводит назад правое плечо и наклоняет голову назад. При выполнении ударного движения правую руку из крайнего положения замаха разгибает в локте и маховым движением выносит вверх, правое плечо поднимает вверх. Далее игрок ведет руку к мячу немного выше головы и впереди себя (угол наклона вытянутой руки до 80°).
Удар по мячу выполняет «жесткой» кистью и несколько снизу. Ноги при этом выпрямляются, тяжесть тела переносится на стоящую впереди левую ногу. В дальнейшем рука вытягивается в направлении сетки, а затем опускается.
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· Верхняя боковая подача (рис. 5). Занимающийся стоит боком к сетке. Мяч левой рукой плавно подбрасывает вверх над головой на высоту до 1,5 м. Замах выполняет одновременно правой рукой вниз-назад, при этом правое плечо значительно опускает и сгибает правую ногу. При выполнении ударного движения правую руку маховым движением выносит по дуге сзади-вверх, плечо поднимает вверх. Удар по мячу наносится выпрямленной рукой вверх и немного впереди себя (угол наклона руки около 85°), кисть накладывается на мяч сзади и снизу. В дальнейшем рука по дуге опускается вниз.
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Распространенные ошибки.

1. Игрок при подаче не попадает кистью по мячу, мяч при этом летит в разные стороны. Причины: неправильное подбрасывание мяча для выполнения подачи (в сторону, за голову или далеко впереди себя и т. д.); отсутствие зрительного контроля за движением руки при ударе.

2. При подаче мяч не долетает до сетки. Причины: медленное движение руки к мячу при ударе; при ударе по мячу кисть расслаблена.

3. При подаче игрок не попадает мячом в площадку соперника. Причины: неправильное подбрасывание мяча для выполнения подачи; рука не вытягивается в направлении движения мяча при подаче.
Упражнения для изучения и совершенствования техники выполнения подачи: имитация движений выполнения подачи; подбрасывание мяча левой рукой (при этом необходимо добиваться, чтобы траектория полета мяча была вертикальной, а мяч двигался плавно); подбрасывание мяча левой рукой и одновременное выполнение замаха правой (мяч после подбрасывания падает на пол); подбрасывание мяча левой рукой и выполнение удара по нему правой рукой (форма движения зависит от способа подачи); стоя около стены, выполнять подачи с ударом мяча о стену на высоте 3—4 м, после отскока ловить мяч (обратить внимание на удар по мячу «жесткой» кистью); стоя на площадке лицом к сетке на расстоянии 3—4 м от нее, выполнять подачу через сетку. По мере освоения движения игрок постепенно отодвигается от сетки и выполняет подачу из-за лицевой линии через сетку (обратить внимание на вытягивание руки в направлении движения мяча); выполнение подачи с места подачи; подача по зонам площадки соперника (обратить внимание на движение руки при  ударе в направлении той зоны, куда адресуется мяч).
Упражнения с партнером: стоя на боковых линиях, партнеры выполняют подачи друг другу; партнеры стоят на разных площадках на разных расстояниях от сетки и выполняют подачи друг другу.
· Нападающие удары:

- прямой нападающий удар сильнейшей   рукой (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1,2,3 шагов разбега, удар кистью по мячу).


Нападающий удар — технический прием атаки, заключающийся в перебивании мяча одной рукой на сторону соперника выше верхнего края сетки. Различают прямые нападающие удары (выполняют лицом к сетке) и боковые (боком к сетке).
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· Прямой нападающий удар (рис. 8). Для достижения высокой горизонтальной скорости движения и ее использования для прыжка вверх выполняется двух-трехшажный разбег. Первый шаг разбега относительно небольшой, скорость невелика. Во втором шаге длина увеличивается, скорость растет. Последний шаг самый большой и быстрый, его обычно выполняют как скачок (напрыгивающий шаг). Одну ногу (обычно правую) выносят вперед и ставят на пятку (стопорящее движение). Другую ногу подставляют так, чтобы стопы находились на одном уровне. В прыжке одновременно со взлетом игрок делает замах правой рукой  вверх-назад (по типу движения верхней прямой подачи). Ударное движение начинает с поворота тела вокруг вертикальной оси, затем правую руку выпрямляет в локтевом суставе и вытягивает вверх-вперед к мячу. Кисть накладывает на мяч в расслабленном состоянии сверху-сбоку (угол наклона руки около 75°) движением «хлест» и одновременно с ведением руки вперед сгибает ее в лучезапястном суставе, направляя мяч вниз. В дальнейшем руку опускает по дуге вниз-вперед, в направлении к левому колену. После удара игрок снижается и приземляется, обязательно сгибая при этом ноги в коленях.
· Боковой нападающий удар (рис. 9). В современной игре используют сравнительно редко. Разбег при этом ударе принципиально не отличается от прямого удара, только выполняется под более острым углом к сетке. В прыжке при взлете выполняют замах правой рукой по типу верхней боковой подачи: руку отводят вниз-всторону, туловище наклоняют в сторону бьющей руки, левую руку поднимают вверх.Ударное движение выполняют так же, как при верхней боковой подаче. Начинают его с поворота туловища вокруг вертикальной оси. Одновременно выводят вперед правое плечо и выполняют маховое движение рукой снизу вверх по дуге, руку выводят к мячу и производят удар кистью сверху-сбоку. Затем продолжают поворот и движение плеча вперед и руки вперед-вниз. После удара игрок снижается и приземляется на согнутые ноги.
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Распространенные ошибки.

1. Игрок не перебивает мяч через сетку. Причины: низкий прыжок; при выполнении  удара слишком поздно отпускает мяч из руки.

2. Игрок не попадает по мячу. Причины: неправильный выбор места отталкивания в прыжке; плохое согласование действий нападающего и передающего игрока; отсутствует зрительный контроль при выполнении разбега.

3. Слишком слабый удар. Причины: выполнение удара согнутой в локте рукой; медленное движение руки к мячу.
Упражнения для изучения и совершенствования техники выполнения нападающего удара:  выполнить шаг, затем стопорящий шаг правой ногой и прыжок вверх с махом руками (вначале делать медленно, постепенно ускоряя все движения); выполнить разбег в 2—3 шага, стопорящий шаг и прыжок вверх; стоя на месте, выполнить удар по подвешенному на высоте вытянутой руки мячу (обратить внимание на вытягивание руки при ударе); занимающийся располагается у стены (5—6 м)и выполняет стоя на месте удар по мячу в стену с собственного подбрасывания (обратить внимание на хлестообразное движение кисти); то же, но удары выполнять непрерывно по отскочившему от стены мячу; стоя у стены (5—6 м), выполнить удар по мячу в прыжке с места; имитация нападающего удара (обратить внимание на правильную  последовательность работы звеньев тела и их согласованность); то же у сетки в зонах 4,3,2 (следить за местом отталкивания в прыжке); имитация нападающего удара с броском теннисного мяча через сетку (следить за местом отталкивания в прыжке); занимающийся левой рукой подбрасывает мяч вверх и после прыжка вверх с места нападающим ударом перебивает мяч через сетку; то же, но мяч подбрасывается вверх-вперед. Игрок разбегается (2—3 шага), прыгает и выполняет нападающий удар.
Упражнения с партнером:  занимающийся располагается у стены. Один подбрасывает мяч вверх, другой выполняет удар, не сходя с места; то же, но мяч подбрасывается впереди игрока, игрок разбегается, прыгает и выполняет удар в стену; партнер, стоя у сетки, подбрасывает мяч вверх, игрок разбегается, прыгает и выполняет удар; партнер из зоны 3 выполняет передачу в зону 4, игрок в зоне 4 выполняет нападающий удар с этой передачи; то же, но передачу выполняют из зоны 3, нападающий удар — из зоны 2; то же, но передачу выполняют из зоны 3, нападающий удар из зон 3, 4.

В дальнейшем при совершенствовании нападающих ударов целесообразно выполнять при блоке соперника.
4.3.2.ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ
ДЕЙСТВИЯ БЕЗ МЯЧА. 
Перемещения  и стойки:
- стартовая стойка (исходное положение) - основная стойка;

- ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед;

- перемещения приставными шагами лицом вперед, боком;

- остановка шагом. 
ДЕЙСТВИЯ С МЯЧОМ:

- прием   мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после броска через сетку, от нижней подачи;

- прием снизу двумя руками: отбивание мяча наброшенного партнером- на месте и после перемещений.
· Прием мяча — технический прием защиты, позволяющий оставлять мяч в игре после нападающих действий соперника. В игре используют следующие способы приема: снизу двумя руками, снизу одной рукой.
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· Прием мяча снизу двумя руками (рис. 10). После перемещения к месту встречи с мячом, в последнем стопорящем шаге руки вынесены вперед вытянутыми и напряженными, кисти соединены вместе, образуя своеобразный «замок». Можно соединить кисти, сжать в кулаки. Целесообразно ставить одну ногу (чаще левую) впереди другой, ноги согнуть в коленях, туловище несколько наклонить вперед. Руки располагают перпендикулярно траектории полета мяча. При приближении мяча встречное движение начинают ноги, которые, выпрямляясь в коленных суставах, поднимают тело игрока вверх и несколько вперед (примерно под углом 20°). Руки включаются в работу несколько позже.
Удар по мячу выполняют предплечьем (в передней его трети). Ноги выпрямляют, руки после удара вытягивают в направлении передачи.
· Прием мяча снизу одной рукой (рис. 11). Таким способом принимают мячи, летящие далеко от игрока после предварительного перемещения или выпада. Ударное движение выполняют только рукой, ноги в нем не участвуют. Пальцы напряжены, сжаты. Можно ударить тыльной стороной ладони.


Распространенные  ошибки.
1. Игрок выполняет прием мяча с техническими ошибками (мяч прокатывается по рукам, останавливается и т. д.). Причины: неправильный выход игрока к месту встречи с мячом; неправильное расположение рук при приеме мяча; отсутствие зрительного контроля при выполнении удара по мячу.

2. Игрок не может точно направить мяч своему партнеру. Причины: слишком резкое движение рук при выполнении удара по мячу; руки не вытягиваются в направлении движения мяча.
Упражнения для изучения и совершенствования приема мяча снизу двумя руками и последующей его передачи: имитация движений при приеме мяча; занимающийся любым способом подбрасывает мяч вверх, принимает исходное положение для удара снизу двумя руками и при приближении мяча выполняет этот прием (обратить внимание на положение рук при приеме мяча); то же, но занимающийся подбрасывает мяч вверх-вперед, вверх- в стороны. Игрок должен подойти под мяч и выполнить передачу снизу двумя руками (обратить внимание на правильный выход к мячу); занимающийся выполняет передачи снизу двумя руками вверх, перемещаясь при этом по всей площадке (его задача не потерять мяч и сделать возможно большее количество передач); игрок ударяет мячом об пол и перемещается к месту его отскока; выйдя под мяч, выполняет передачу снизу двумя руками (в дальнейшем с направлением его в определенное место); стоя у стены, занимающийся выполняет поточно передачу снизу в стену на высоту 2—3 м; чередование передач сверху и снизу двумя руками.
Упражнения с партнером: занимающийся принимает исходное положение передачи снизу двумя руками, партнер направляет ему мяч; игрок выполняет передачу партнеру; передача снизу двумя руками друг другу; один партнер выполняет передачу сверху двумя руками впереди или в сторону от другого игрока, последний должен выйти под мяч и выполнить передачу снизу двумя руками точно на партнера; партнер, стоя спиной к сетке, выполняет несильный нападающий удар в игрока, стоящего на площадке лицом к сетке, в 6—8 м от него; последний выполняет передачу снизу двумя руками и стремится направить мяч точно на партнера; партнер выполняет несильный нападающий удар через сетку с другой стороны площадки, игрок принимает мяч.

· Блок — технический прием защиты, с помощью которого преграждают путь мячу, летящему после нападающего удара соперника (рис.12). Игрок стоит лицом к сетке около нее, ноги согнуты в коленях, стопы параллельны; руки согнуты в локтях, кисти перед грудью. К месту встречи с мячом перемещается скачком (на расстоянии до 2 м), приставными шагами (2—3 м), обычным бегом (свыше 3 м). Затем производит прыжок, руки выносит над сеткой так, чтобы они остались согнутыми в локтях, а кисти рук располагались выше верхнего края сетки. При приближении мяча руки, разгибаясь в локтях, двигаются навстречу мячу вперед-вверх. Амортизируя нападающий удар кисти, направляют мяч на сторону соперника. После завершения блока игрок снижается иприземляется на согнутые ноги.
Распространенные ошибки.

1. Игрок не успевает поставить блок. Причины: недостаточный навык оценки ситуации (куда будет адресована вторая передача); медленное перемещение к месту постановки блока.

2. Игрок не закрывает блоком направление полета мяча после нападающего удара. Причины: неправильный выбор места постановки блока; неправильный выбор момента прыжка для блока.
Упражнения для изучения и совершенствования техники выполнения блока: имитация движений при блоке на месте и после перемещения; то же у стены и у сетки; броски мяча двумя руками через сетку (обратить внимание на работу кистей вниз).
Упражнения с партнером: игроки располагаются парами через сетку, одновременно прыгают и ударяют друг друга по кистям над сеткой; партнер имитирует нападающий удар, игрок имитирует выполнение блока; один выполняет нападающий удар с собственного подбрасывания, другой выполняет блок, причем вначале партнеры договариваются, в каком направлении будет выполняться удар; далее удар выполняют в разных направлениях, неизвестных блокирующему игроку.
Упражнения с двумя партнерами: нападающий удар выполняется из зоны 4 с передачи игрока из зоны 3 (4-3-4), игрок на другой стороне выполняет блок; то же из зон 2, 3.
4.4. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тактика нападения.

Тактика игры, включающая тактические приемы (комбинации), разделяется на тактику нападения и тактику защиты. 

При этом различают:

- индивидуальные действия — действия одного игрока, направленные на решение конкретной тактической задачи;

- групповые действия — действия двух или нескольких игроков, направленные на решение общей тактической задачи;

- командные действия — деятельность всей команды на основе взаимодействия игроков, направленная на выигрыш в нападении или эффективную оборону в защите.

Для эффективной организации действий команды в игре существует распределение игровых ролей (функций) между игроками. Это основной нападающий, как правило, высокорослый игрок, владеющий сильным ударом; вспомогательный нападающий -  универсальный игрок, хорошо играющий и в нападении и в защите; связующий - игрок, хорошо владеющий передачей мяча, организатор атак.

4.4.1. ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ
Индивидуальные тактические действия в нападении включают в себя выбор технического способа и эффективное его применение в зависимости от конкретной игровой ситуации.

При помощи индивидуальной тактики решаются следующие задачи:

- направить мяч в определенное место площадки соперника, свободное от игрока, на слабого игрока, между игроками. Для этого используются точные подачи, выполняемые способами «нижняя прямая» или «верхняя прямая».

- уменьшить время полета мяча и затруднить действия соперника на приеме. Для этого используют скоростные подачи, выполняемые способами «верхняя прямая» или «верхняя боковая».

- создать трудности в приеме за счет необычной траектории полета мяча. Для этого используют планирующие подачи, выполняемые способом «верхняя прямая» или «верхняя боковая».

Упражнения для изучения и совершенствования индивидуальной тактики подач: подача с предварительным самозаданием на попадание мячом в определенную зону площадки соперника; подача в определенное место (на этом месте положен мат, начерчен мелом круг и т. д.).
Упражнения с партнером: подать мяч точно на партнера, какое бы место на площадке он не занимал; партнер занимает любое место на площадке, игрок подает мяч на свободное место.
При помощи индивидуальной тактики выполнения передачи решаются следующие задачи:

- направить мяч в определенное место около сетки на своей площадке: сильнейшему нападающему, в место слабого блока соперника и т. д. Для этой цели используют точные передачи.

- уменьшить время на подготовку защиты соперника блоком. Для этой цели используют скоростные передачи.
- использовать всю игровую длину сетки. Для этой цели используют чередование передач по длине (длинные, короткие, укороченные).

Упражнения для изучения и совершенствования индивидуальной тактики передачи мяча: стоя на площадке у сетки, игрок подбрасывает над собой мяч и выполняет передачи вдоль сетки:
а) в различных направлениях (вперед, назад, над собой),

б) на различное расстояние (длинная, короткая, укороченная),

в) различной высоты (высокие, средние, низкие).

        Упражнения с партнером:  оба игрока стоят на боковых линиях у сетки лицом друг к другу и выполняют передачу друг другу так, чтобы мяч поднимался над сеткой; то же, но вначале каждый игрок стоит за линией нападения, для передачи выбегает к сетке, а затем вновь возвращается обратно.

С применением нападающего удара решаются следующие тактические задачи:

1. Направить мяч в определенное место площадки соперника: свободное от игрока, слабого игрока и т. д. Для этого используют точные несильные кистевые удары.

2. Уменьшить время полета мяча и затруднить его прием соперником. Для этого используют скоростные удары, выполняемые с приложением значительной силы.

3. Выбрать эффективное средство индивидуальной борьбы соперника. Для этого используют удар по блоку с отскоком мяча в аут, удар поверх блока, удар мимо блока, обман (чаще всего за блок).

Упражнения для изучения и совершенствования индивидуальной тактики применения нападающего удара: нападающий удар с собственного подбрасывания так, чтобы мяч летел с  максимальной скоростью (из зон 4, 3, 2); нападающий удар с собственного подбрасывания из зоны 4 с предварительным самозаданием на попадание мячом в определенную зону площадки соперника; то же, но из зон 3 и 2.
Упражнения с партнером: выполнение нападающих ударов из зон 4,3,2 с передачи партнера (попасть в одну из зон площадки соперника); нападающий удар с собственного подбрасывания в зонах 3, 4, 2, партнер выполняет блок. Игрокам предварительно ставятся задания: ударить мимо блока или по блоку так, чтобы мяч отлетел от рук блокирующего в аут.
Групповые тактические действия в нападении представляют собой взаимодействие двух или более игроков и включают в себя: 

- первую передачу, выполняемую, как правило, из глубины площадки на переднюю линию; 

- вторую передачу, выполняемую вдоль сетки от связующего игрока для нападающего удара; 

- отвлекающие действия одного из игроков передней линии, дезориентирующие блокирующих игроков команды соперника; действия атакующего игрока, выполняющего нападающий удар. На линии атаки могут находиться: два нападающих игрока (один атакующий, другой отвлекающий) и один связующий или три нападающих игрока (один атакующий, два отвлекающих) и один связующий игрок, вышедший с задней линии для выполнения передачи (обычно из зоны 6 или зоны 1 ).
По условиям игры каждый нападающий игрок (атакующий или отвлекающий) может действовать в своей или соседней зоне, а также в первую или вторую очередь.   

Таким образом, все групповые тактические комбинации в нападении определяются числом игроков нападения, местом и очередностью их действия.
Упражнения для изучения и совершенствования групповых тактических действий в нападении: описанные выше упражнения в нападении двух и трех игроков индивидуальной тактики; игроки располагаются в зонах 6,3,4, 2, первая передача из зоны 6 в зону 3, вторая передача в зону 4 или 2 (игроки действуют в две очереди: один отвлекающим, другой атакующим); расположение игроков то же, первая передача из зоны 3 в зону 2, вторая передача - в зону 3 или 4 (игрок зоны 3 действует в первую очередь, с низкой передачи, игрок зоны 4 — во вторую очередь, со средней или высокой передачи).
  Командные тактические действия в нападении представляют собой взаимодействие 6 человек, т. е. игроков всей команды. Существуют следующие системы игры команды:

- нападение с первой передачи (в современной игре применяется сравнительно редко);

- нападение со второй передачи через игрока передней линии (вторую передачу выполняет один из трех игроков передней линии);

- нападение со второй передачи игрока задней линии, выходящего на передачу с передней линии.

  Действия команды складываются из тактических действий двух групп:

а) групповые тактические действия 3—4 игроков в нападении (игроки выполняют: первую передачу, вторую передачу, отвлекающие действия, атаку);

б) групповые тактические действия 2—3 игроков в защите (игроки выполняют действия страховки своего атакующего игрока).

4.4.2. ТАКТИКА ЗАЩИТЫ
Индивидуальные тактические действия в защите включают в себя выбор технического способа и эффективное его применение в зависимости от конкретной игровой ситуации.

С применением приема мяча решаются следующие задачи индивидуальной тактики:
- прием мяча от подачи соперника с последующим его адресованием на переднюю линию для развития атаки.

- прием мяча от нападающего удара соперника (не дать мячу коснуться пола). Здесь адресование мяча желательно, но обязательным условием действий не является.

- в обоих случаях применяется прием снизу двумя руками.

Упражнения для изучения и совершенствования индивидуальной тактики приема мяча

Упражнения с партнером: партнер стоит у сетки спиной к ней и выполняет нападающий удар (с места и в прыжке) на игрока, стоящего на площадке лицом к сетке; то же упражнение, но нападающий удар выполняется через сетку; партнер выполняет подачу, игрок принимает мяч.
Упражнения с двумя партнерами: на стороне соперника один партнер выполняет нападающий удар мимо блока с собственного набрасывания, другой партнер ставит ему блок; игрок определяет место удара и блока, выходя на место приема (из-за блока) и принимает мяч. На стороне соперника оба партнера поочередно выполняют нападающие удары с собственного подбрасывания из зон 2 и 4; игрок на другой стороне принимает мяч от одного, а затем, перемещаясь по площадке, и от другого партнера.

С применением блока решаются следующие задачи индивидуальной тактики.
1. Защита отдельных мест на площадке, в этом случае закрывается определенное направление (зонный блок).

2. Защита всей площадки (ловящий блок).

Упражнения для изучения и совершенствования индивидуальной тактики блока
Упражнения с партнером: партнер выполняет нападающий удар с собственного подбрасывания в одной из зон, игрок ставит блок.
Упражнения с двумя партнерами: блокирование нападающих ударов, выполненных с передачи партнера (во всех зонах); групповое блокирование нападающего удара, выполненного партнером с собственного подбрасывания.
Групповые тактические действия в защите представляют собой взаимодействие двух и более игроков при атаке соперника. Они включают в себя блокирование, страховку, прием мяча. При взаимодействии страхующие и принимающие игроки ориентируются в своих действиях на действия блокирующего следующим образом: страхующий игрок стремится встать за блокирующим так, чтобы быть закрытым им от удара соперника; принимающий игрок, наоборот, стремится занять такую позицию, чтобы быть открытым от блока для приема мяча (т. е. выйти из-за блока). Таким образом, все групповые тактические комбинации в защите определяются числом игроков защиты и теми обязанностями, которые эти игроки выполняют в данный игровой момент.

Упражнения для изучения и совершенствования групповых тактических

 действий в защите: те же, что в защите двух и трех партнеров индивидуальной тактики; игроки располагаются в зонах 3, 2, 1. Со стороны соперника выполняется нападающий удар в зоне 4. Игрок зоны 3 перемещается в зону 2 и вместе с игроком этой зоны выполняет групповой блок. Игрок зоны 1 перемещается вперед на страховку; игроки располагаются в зонах 4, 3, 5, выполняется то же упражнение при ударе соперника из зоны 2; игроки располагаются в зонах 3,2, 1, 5. Со стороны соперника выполняется нападающий удар в зоне 4, Игроки зон 3 и 2 выполняют групповой блок, игрок зоны 1 выходит на страховку блока, а игрок зоны 5 на прием мяча от нападающего удара.

 Командные тактические действия в защите представляют собой взаимодействие игроков всей команды. Существуют следующие системы игры в защите, которые определяются участием игрока, страхующего блок:

- защита со страховкой крайнего игрока; при блоке в зоне 2 или 4 страхующими соответственно являются крайние игроки задней линии, т. е. зоны 1 или 5;

- защита со страховкой центральным игроком; при блоке в любой зоне (2, 3, 4) страховку осуществляет центральный игрок зоны 6.

    При приеме подачи игроки обычно располагаются в одну линию несколько дальше линии нападения. Передающий игрок может располагаться около сетки, если он является игроком передней линии или выходит на передачу с задней линии. Таким образом, при приеме подачи (действие защиты) команда разыгрывает мяч для атаки (действия нападения). 

    При приеме нападающих ударов (атаки соперника) игроки располагаются в соответствии с их ролями на площадке (блокирующий - страхующий- принимающий) так, чтобы закрыть все уязвимые места площадки и исключить возможность выигрыша соперника. 

    При приеме мяча или страховке мяч также разыгрывается для атаки, т.е. команда переходит к действиям нападения.
4.5. ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА (СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ)
1. Выполнение упражнений в чередовании подготовительных упражнений с выполнением технических приемов   данного года обучения.
2. Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств, в рамках структуры приемов техники.
3. Выполнение упражнений с отягощениями (пояса, манжеты) на различные приемы техники.
4. Многократное выполнение технических приемов с целью развития специальных физических качеств.
5. Чередование выполнения технических приемов нападения и защиты.
6. Чередование выполнения тактических действий отдельно индивидуальных, групповых и командных.
7. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме программы.
8. Учебные игры с повышенной интенсивностью для воспитания в единстве навыков выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств.
9. Проведение контрольных игр с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.
10. Участие в официальных соревнованиях различного уровня, выполнение установок на игру. Разбор игр.
4.6.  ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  И  ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.
Основными задачами психологической подготовки является:

· привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
· формирование установки на тренировочную деятель​ность.
Средства и методы психологической подготовки
1. Специальные знания в области психологии, техники и тактики волейбола, методики спортивной тренировки.
2. Личный пример тренера, убеждения, поощрения, наказания.
3. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.
4. Обсуждение в коллективе.
5. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение
6. Перевыполнение какого-то задания по сравнению занятием ( в каждом виде подготовки).
7. Проведение совместных занятий менее подготовительных волейболистов с более подготовленными.
8. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более слабыми противниками.
9. Соревновательный метод (в процессе всех видов подготовки).
В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоление трудностей /ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений т.д./. Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действия и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его со​стояния трудностей.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, ве​черов отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

4.7.  КОНТРОЛЬНЫЕ  ИСПЫТАНИЯ

По технической   подготовке:

1. испытания на точность передачи через сетку: на противоположной стороне   площадки очерчивается зона, куда надо послать мяч в зоне 4- размером 2 на I, в зоне 1 и в зоне 6-размером 3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток в каждую зону, учитывается количественная и качественная сторона исполнения.

2. испытания на точность подач - основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенный участок площадки: правая (левая) половина площадки, зона 4 -5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 1-2 (размером 6x2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. Каждый воспитанник исполняет 5 попыток.

3. испытания на точность нападающего удара - нужно выполнить качественно, в техническом отношении тот или иной способ нападающего удара в три зоны: 1,6,5   из зон 4,2.

4. испытание в "защите зоны "-находясь в зоне 6 в круге диаметром 2,5 м воспитанник должен применить все изученные приемы зашиты.

По тактической подготовке:

1. выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток, а с 14-16 лет - 15 попыток. Учитывается количество правильных попыток и качество приема.

2. выбор способа действия: прием мяча от нападающего   удара или выход к сетке на    страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток.

Учитывается количество правильно выполненных заданий и качество приема   мяча.
ПРИЛОЖЕНИЕ 1

ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ВОЛЕЙБОЛУ
Место для игры, оборудование и инвентарь
Площадка. Площадка представляет собой прямоугольник длиной 18 м., 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, и 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.

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 10x10 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 соотношений) 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
	2,20 м
	2,30 м
	2,40 м
	2,43 м

	Девочки
	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. Встречу можно проводить одним мячом.

Участники соревнований
Возраст игроков. Участников соревнований делят на следующие возрастные группы: юношеские - 11-12, 13-14, 15-16, 17-18 лет.

С разрешения врача юношей и девушек младшей возрастной группы допускают к участию в играх за команды «ближайших» по возрасту групп. 

Составы команд, замены игроков. В игре участвуют две команды. В команде вместе с запасными игроками должно быть не более двенадцати человек. Основными считаются шесть игроков, которые вступают в игру в начале партии. В ходе партии команда может заменить любого основного игрока запасным.

Замена игроков и взятие перерыва по требованию капитана или тренера команды должны проводиться в моменты, когда мяч выходит из игры. Заменять игрока можно только с разрешения судьи.

Игрок выходящий из игры или входящий в игру, должен получить соответствующее разрешение судьи.

Игрок, удаленный судьей до конца встречи, вернуться в игру в этой встрече не имеет права.

Если в одной из команд осталось менее шести человек и для замены использованы все запасные, игра прекращается и этой команде засчитывается в данной партии поражение.

При несчастном случае с игроком судья обязан по заявлению капитана команды (если у команды к этому моменту уже исчерпаны все возможности замены) прервать игру и разрешить команде замену травмированного игрока любым другим, ранее уже участвовавшим в игре. Если в команде всего 6 игроков, то в этом случае предоставляется перерыв в данной партии на 3 мин.

Костюмы игроков. Форма игроков - спортивная, произвольная, состоит из майки, трусов и тапочек. Разрешается играть в тренировочных костюмах.
Расстановка игроков. Перед каждой подачей мяча игроки обеих команд располагаются на своих сторонах площадки в две линии по три человека. Если в составе команды пять игроков, то на задней линии находятся два из них. Стоящие у сетки называются игроками передней линии (зоны), остальные - игроками задней линии (зоны). Перед подачей игроки задней линии не должны находиться впереди игроков соответствующей передней зоны (относительно сетки).

Менять расстановку игроков не разрешается до конца партии. Изменить расстановку и состав основных игроков команды могут только перед началом новой партии.

Судейство и правила ведения игры
На каждую встречу назначают одного судью. Фиксируя ошибки, он должен пояснять те из них, которые могут вызвать у игроков и зрителей сомнение.

Основные положения правил игры
Счет и результат игры. Игра состоит из трех или пяти партий. Выигравшей партию считается команда, которая первой набирает 25 очков с перевесом не менее чем в 2 очка. При счете 24:24 игра продолжается до тех пор, пока одна из команд не добьется перевеса в 2 очка. При счете 25:25 игра продолжается до счета 27. Команда, первой выигравшая 27-е очко, выигрывает партию. В третьей или пятой (решающей) партии розыгрыш каждой подачи приносит очко любой команде, выигравшей мяч (как в теннисе). Счет в партиях может быть: 25:23; 26:24; 17:15; 17:16.

Продолжительность игры. Если из трех (пяти) партий команда выигрывает две (три), то она считается победительницей встречи.

Игра, по каким-либо причинам прерванная, но не отложенная, продолжается с того счета, с тем же расположением игроков на площадке, какие были до перерыва.

Результат игры по каким-либо причинам отложенной, аннулируется, и счет при возобновлении игры начинается снова.

Выбор сторон. Перед началом соревнования судья проводит жеребьевку на право выбора стороны площадки или на право первой подачи. Если команда, вытянувшая жребий выберет право первой подачи, то ее соперники получают право выбора стороны площадки.

После окончания первой партии команды меняются сторонами, и первую подачу в новой партии выполняет другая команда. Перед третьей партией делается 5-минутный перерыв, после которого судья снова разыгрывает право выбора стороны или право первой подачи.

В третьей партии, после того как одна команда наберет 8 очков, соперники меняются со сторонами площадки без перерыва. Подачу в этом случае выполняет игрок, который подавал и до смены сторон.
Начало игры и подача. Подачу выполняют после объявления счета судьей, проводящим игру. Если игрок подал мяч до объявления счета, то такой мяч переигрывают. Подающий становится за площадкой в зоне подачи, подбрасывает мяч и ударом одной руки направляет его на сторону противника. Если после подбрасывания мяча игрок промахнулся, подача не повторяется. Правильной считается подача, после которой мяч пролетит над сеткой - в пределах игровой части площадки даже касаясь ее.

Переход подачи. Игрок, выполняющий подачу, продолжает подавать до тех пор, пока он или его команда не совершит ошибку. После этого право подачи мяча переходит к команде-сопернику.

Смена мест. При переходе подачи, подавать начинает правый игрок передней линии. Все игроки при этом перемещаются на одно место по направлению движения часовой стрелки. Подобная смена мест происходит всякий раз, когда команда выигрывает подачу.

Удары по мячу. Мяч можно отбивать руками любым способом. Прикосновение мяча к телу выше пояса приравнивается к удару. Каждая команда должна отбить мяч со своей половины площадки на половину площадки соперника не более чем в три удара, не давая ему коснуться земли. Один и тот же игрок не имеет права прикасаться к мячу дважды подряд (кроме случая блокирования). Касание мяча при блокировании не считается ударом.

Игра двух волейболистов. Одновременно прикосновение двух игроков одной команды к мячу считается двумя ударами. Ни один из этих игроков не имеет права на третий удар (кроме случая блокирования).
Игра от сетки. Мяч, коснувшийся сетки, остается в игре. Прикосновение игрока к сетке во время игры считается ошибкой.
При обрыве сетки независимо от того, когда он случился, мяч должен быть переигран (исключение составляет подача).

Перенос рук над сеткой с касанием мяча на стороне противника при блокировании не считается ошибкой, однако, наносить удар по мячу, находящемуся на стороне противника, запрещается.

Любой игрок, коснувшийся мяча при блокировании, имеет право еще на один удар.

Переход средней линии. Не считается ошибкой, если:
· игрок наступит на среднюю линию;
· какая-либо часть тела случайно переносится над средней линией, не создавая помех противнику;

· игрок ступней (ступнями) касается площадки противника, а проекция ступни (ступней) приходится на среднюю линию.

Действия игроков задней линии (зоны). Игрокам задней линии (зоны) разрешается направлять мяч на сторону противника с площади нападения или воображаемого продолжения ее в стороны лишь в случае, когда мяч находится ниже верхнего края сетки. Игроки задней линии, находящиеся за линией нападения или за ее воображаемым продолжением, могут отбивать мяч на сторону противника любым способом, а после удара им разрешено приземляться на площади нападения. Блокировать мяч игрокам задней линии (зоны) не разрешается.

Выход мяча из игры. Мяч, перелетевший за боковую линию площадки, считается вышедшим из игры, если коснулся пола, стойки или другого предмета. Команда, владевшая мячом последней, считается в этом случае проигравшей очко или потерявшей право на подачу.

Для приема мяча игрокам разрешается выбегать за пределы своей площадки, а после удара - касаться посторонних предметов (в том числе и волейбольных сеток). Использование посторонних предметов для опоры при ударе считается ошибкой.

Ошибкой считается и касание летящим после удара мячом веток деревьев, потолка, свисающих с потолка предметов.

Потеря мяча. Мяч считается проигранным командой, а подающая команда теряет подачу в следующих случаях:

· мяч коснулся пола;
· команда ударила по мячу более трех раз  подряд (кроме случая блокирования);

· мяч был задержан или брошен;
· мяч прикоснулся к телу игрока ниже пояса;
· игрок прикоснулся к мячу два раза подряд (за исключением случаев блокирования);

· игрок коснулся сетки;
· игрок коснулся мяча, находившегося в зоне противника;
· игрок задней линии (зоны), находясь в площади нападения, отбил на сторону противника мяч, в момент удара находившийся выше верхнего края сетки;

· мяч приземлился за площадкой или был выбит под сетку, коснулся какого-либо предмета вне площадки;

· игрок коснулся мяча, использовав для опоры скамейку, стену и т.п.;
· при нападающем ударе или блокировании игрок воспользовался поддержкой партнеров.

Если игрок каждой из противоборствующих команд одновременно совершает ошибку (коснулся сетки и т. д.), то ошибка не засчитывается и такой мяч переигрывается.

Потеряв подачи. Команда теряет право на подачу в случаях, когда:

· нарушена очередность подач;
· мяч при подаче перелетел через сетку с помощью усилий других игроков;

· мяч подан не из зоны подачи;
· выполняя подачу, игрок наступил, на линию площадки либо переступил эту линию;

· мяч при подаче задел посторонние предметы.
ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Контрольные нормативы по основам технической подготовки в волейболе

 в группе дополнительного обучения

	№
	Контрольные нормативы
	
	1 год обучения
	2 год обучения

	
	
	Оценка
	Н
	С
	В
	Н
	С
	В

	1
	Верхняя передача мяча в стену (кол-во раз)
	Юн
	12
	14
	16
	12
	14
	16

	
	
	Дев
	9
	11
	14
	9
	11
	14

	2
	Нижняя передача мяча в стену (кол-во раз)
	Юн
	10
	12
	14
	10
	12
	14

	
	
	Дев
	8
	10
	12
	8
	10
	12

	3
	Передача мяча в парах (без потерь, кол-во раз)
	Юн
	17
	20
	25
	17
	20
	25

	
	
	Дев
	12
	15
	20
	12
	15
	20

	4
	Подача (нижняя, верхняя, кол-во попаданий в площадку),
	Юн
	5
	10
	15
	-
	-
	-

	
	
	Дев
	3
	6
	10
	-
	-
	-

	5
	Подача (нижняя, верхняя)

 в зоны по заданию
	Юн
	2
	3
	4
	3
	4
	5

	
	
	Дев
	1
	2
	3
	2
	3
	4

	6
	Передача на точность через сетку
	Юн
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	
	
	Дев
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	7
	Нижние передачи над собой
	Юн
	15
	20
	25
	20
	25
	30

	
	
	Дев
	10
	15
	20
	15
	20
	25

	8
	Верхние передачи над собой
	Юн
	15
	20
	25
	20
	25
	30

	
	
	Дев
	10
	15
	20
	15
	20
	25


Н – низкий показатель,  С -  средний показатель,  В – высокий показатель.
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Рис. 1


Основная стартовая стойка





Рис. 6. Передача в перед








Рис. 7. Передача назад








Рис. 2 . Нижняя прямая подача





Рис. 3 . Нижняя боковая подача








Рис. 4 . Верхняя прямая подача








Рис. 5 . Верхняя боковая подача








Рис. 8 . Прямой нападающий удар








Рис. 9 . Боковой нападающий удар








Рис. 10 .Прием мяча снизу двумя руками








Рис. 11 .Прием мяча снизу одной рукой








Рис. 121 .Блок
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