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Приложение 1
Введение

Волейбол – популярная игра во многих странах мира. Массовый, подлинно народный характер волейбола объясняется его высокой эмоциональностью и доступностью, основанной на простоте правил игры и несложности оборудования. Особым достоинством волейбола, как средства физического воспитания является его специфическое качество – возможность самодозирования нагрузки, то есть соответствие между подготовленностью игрока и нагрузкой, которую он получает. Это делает волейбол игрой, доступной для людей всех возрастов.

Игровые упражнения, технические приемы, выполняемые в различных вариантах и сочетаниях в соответствии с изменяющейся игровой ситуацией при повышенном эмоциональном настроении, способствуют развитию высокой координации, ловкости, выносливости и других качеств.

Современный волейбол – это сложный вид спорта, требующий от спортсмена атлетической подготовки и совершенного овладения технико-тактическими навыками игры. 

Сложные коллективные тактические взаимодействия способствуют развитию взаимопонимания, выручки, умения подчинять личные интересы интересам коллектива, уважение к сопернику, чувство ответственности.

Занятия волейболом положительно сказываются на развитии зрительного, вестибулярного и других анализаторов, способствуют укреплению костно-мышечного аппарата, улучшению обмена веществ.

Одно из главных достоинств волейбола заключается в его высокой эффективности, как средство укрепления здоровья, улучшение уровня физического развития занимающихся.
1. История развития волейбола

Изобретателем волейбола считается Вильям Дж. Морган, преподаватель физического воспитания колледжа Ассоциации молодых христиан в городе Холиоке (штат Массачусетс, США). В 1895 г. в спортивном зале он подвесил теннисную сетку на высоте 197 см., и его ученики, число которых на площадке не ограничивалось, стали перебрасывать через нее баскетбольную камеру. Морган назвал новую игру «минтонет». Год спустя на конференции колледжей ассоциации молодых христиан в Спринфилде по предложению профессора Альфреда Т. Хальстеда игра получила новое название – «волейбол». А в 1897 г. в США были опубликованы первые правила волейбола. 

В начале ХХ столетия «летающий мяч» появился в Канаде, Японии, на Филиппинах, в Бирме, Индии, Мексике. В годы первой Мировой войны волейбол начал распространяться в странах Европы, в т.ч. в России. 

Основные правила игры сформировались в 1915-1925 годах.

В странах Америки, Африки, Европы практиковался волейбол с шестью игроками на площадке, в Азии – с девятью или двенадцатью игроками на площадке 11х22 м. без смены позиций игроками во время матча.

Во второй половине двадцатых годов ХХ века возникли национальные федерации Болгарии, СССР, США, и Японии. В тот же период формируются главные технические приемы – подача, передачи, атакующий удар и блок. На их основе возникает тактика командных действий. В 30–е годы появились групповой блок и страховка, варьировались атакующие и обманные удары.

В нашей стране в волейбол начали играть в Нижнем Новгороде, Казани, Хабаровске, Владивостоке, позже - в Москве. 

Официальной датой рождения отечественного волейбола принято считать 28 июня 1923 г., когда в Москве состоялся товарищеский матч волейболистов Высших художественных и театральных мастерских и Государственной школы кинематографии. 

 В 1932 г. была образована Всесоюзная волейбольная секция, с 1959г. - Федерация волейбола СССР. 

В 1933 г. был проведен первый чемпионат СССР. Первые четыре турнира назывались Всесоюзными волейбольными праздниками.
После окончания Второй мировой войны (1939- 1945 г.г.) стали расширяться международные контакты. 18 – 20 апреля 1947 года в Париже состоялся первый конгресс Международной федерации волейбола (FIVB) с участием представителей 14 стран. В 1949 году в Праге состоялся первый чемпионат мира среди мужских команд.

В 1957 году на сессии МОК волейбол был объявлен олимпийским видом спорта.

А первый волейбольный турнир в программе Олимпийских игр был проведен спустя 7 лет в Токио. После Олимпиады было внесено изменение в правила игры – блокирующим разрешили переносить руки над сеткой на сторону соперника и повторно касаться мяча после блокирования.

В 1947 г. в Париже была образована Международная федерация волейбола (ФИВБ). Всесоюзная секция волейбола (впоследствии Федерация волейбола СССР) была принята в ФИВБ год спустя, а Всероссийская федерация волейбола - член ФИВБ с 1992 г. В настоящее время ФИВБ объединяет 218 национальных федераций и по числу своих членов является самой большой спортивной организацией в мире. 

2. Волейбол. Характеристика игры
2.1 Игровое поле и его оборудование
Площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник размером 18 х 9 м, который разделен​ средней линией на два равных поля — 9 х 9м. Над средней линией натянута сетка. Прямоуголь​ник 18x9 м является игровой частью площадки. Кроме того, у игрового поля должна быть свобод​ная зона, которая составляет не менее 2 м от края площадки. Над этой зоной должно находиться не​занятое пространство высотой не менее 7 м.
По правилам официальных международных соревнований ширина свободной зоны должна составлять не менее 5 м от боковых границ игро​вой площадки и не менее 8 м от лицевых линий. Свободную зону нельзя отделять от площадки ка​кими-либо препятствиями, ее поверхность долж​на быть на одном уровне с площадкой. Вместе со свободной зоной площадка для игры образует иг​ровое поле.  При  проведении  соревнований высо​та свободного   пространства   над   игровым  полем  составляет  не  менее 9-12,5м.
Покрытие игрового поля

К поверхности волейбольной площадки предъявляются особые требования. Она должна быть ров​ной, горизонтальной и сделанной из однородного материала. Для проведения официальных между​народных соревнований используют только площад​ку с деревянным или синтетическим покрытием.
Для игры в помещении площадка окрашивает​ся одним светлым цветом, а линии имеют контрастную окраску. На официальных международных со​ревнованиях цвета линий, игровой площадки и сво​бодной зоны принято делать отличными друг от друга. Чаще всего саму площадку окрашивают в оранже​вый цвет, на нее наносят белые линии разметки, а свободную зону вокруг нее делают зеленой. В соот​ветствии с новейшими правилами на 2001—2004 гг. для официальных соревнований волейбольной ас​социации ФИВБ обязательны линии белого цвета. Любая площадка для международных турниров дол​жна быть предварительно зарегистрирована в Меж​дународной федерации волейбола.
Что касается соревнований, которые проводятся на открытом воздухе, то для них площадки могут иметь покрытие из специальной земляной смеси. Делается уклон для стока воды, который должен составлять 5 мм на 1 м. Линии для открытых пло​щадок никогда не изготовляют из твердых и жес​тких материалов.
Самое важное требование к состоянию площад​ки — оно должно исключать малейшую вероят​ность травм игроков. Поэтому для игры нельзя ис​пользовать травяные, цементные или песчаные площадки, а также любые другие площадки с ше​роховатой, скользкой или мокрой поверхностью.
Границы и зоны
Волейбольная площадка делится на зоны спе​циальными линиями разметки, ширина которых составляет 5 см. При игре важно то, что боковые и лицевые линии, являющиеся границами площадки, входят в ее размеры. Ось средней линии нахо​дится под сеткой. Она соединяет боковые линии. Игровое поле делится линиями разметки на зоны, некоторые из которых находятся на игро​вой площадке, а некоторые — за ней. Ли​нии нападения проводятся в трех метрах от оси средней линии на обеих сторонах площадки. Они отделяют зону нападения и входят в ее площадь. Эти линии продолжаются за боковыми линиями пятью прерывистыми отрезками длиной 15 см. На официальных соревнованиях ФИВБ линию атаки продолжают пять коротких отрезков длиной 15 см, которые наносятся на расстоянии 20 см друг от друга. Общая длина таких прерывистых линий с каждой стороны составляет 1,75 м.

Зона подачи на каждой из сторон игровой пло​щадки отделена лицевой линией. С боков ее огра​ничивают две линии подачи длиной 15 см, которые наносятся на расстоянии 20 см от лицевой линии. Первая линия подачи является продолжением правой боковой линии, а вторая наносится в трех мет​рах слева от первой. Протяженность зоны подачи от лицевой линии в сторону свободной зоны не ограничивается. Линии подачи могут быть продле​ны пунктиром на длину свободой зоны.
Существует также зона замены — это простран​ство, которое ограничивают мысленно продолженные линии нападения и край стола судьи-секретаря. Для официальных соревнований предусмотрены места разминки, имеющие размеры 3 х 3 м, которые находятся за пределами свободной зоны игрового поля со стороны скамеек для игроков команд. Эти скамейки ставятся рядом со столиком секретаря, вне свободной зоны. Существуют еще места для удаленных (два стула), которые находятся в пределах свободной зоны за продолжением лицевой линии.
Сетка и ограничительные ленты

Волейбольная сетка имеет ширину 1 м и длину 9,5 м. Она разделяет игровое пространство на две равные половины, ее натягивают над осью сред​ней линии. Каждая из ячеек сетки представляет собой квадраты со стороной 10 см. Ввер​ху сетка имеет белую горизонтальную полосу шириной 5 см с каждой стороны. Верхний край сетки обшивается по всей длине сложенной вдвое парусиновой лентой, внутри которой проходит гибкий трос. Благодаря этому тросу, а также шнуру, который протягивается через низ сетки и прикреп​ляется к стойкам, обеспечивается ее натяжение. Поскольку столбы, на которых крепится сетка, находятся за пределами игровой площадки, на сетке имеются специальные белые ограничительные ленты, которые располагаются перпендику​лярно боковой линии и ограничивают игровую часть поля. Они проходят по бокам сетки и име​ют собственную ширину 5 см. Ограничительные ленты входят в ту часть сетки, которая задейство​вана в игре.
Согласно последним правилам, высота сетки для мужских команд составляет 2,43 м, а для женс​ких — 2,24 м. Для различных возрастных групп предусмотрены разные по высоте сетки. Напри​мер, для мальчиков в возрасте 11—12 лет высота сетки составляет 2,2 м, для девочек той же воз​растной категории — 2м. Для мальчиков до 14 лет берется высота сетки 2,3м, а для девочек того же возраста — 2,0 м. Юноши и девушки до 16 лет играют с сеткой высотой 2,40 и 2,2 м соответствен​но. Обычно высота сетки измеряется в середине площадки. Для измерения используют специаль​ную планку. Высота сетки над боковыми линиями должна быть одинаковой. Превышение стандарт​ной высоты допускается, но не более чем на 2 см.
Антенны и стойки
Для ограничения игрового пространства по бо​кам служат антенны. Это гибкие стержни, кото​рые имеют длину 1,8м и диаметр 10мм. Они ок​рашены чередующимися полосками контрастных цветов (например, красного и белого) длиной по 10см. Обычно антенны изготовлены из стекловолокна и похожих на него материалов. Они крепятся на расстоянии 24 см от боковых кромок сет​ки вдоль внешнего края ограничительной ленты, выходя за пределы сетки вверх на 80 см. Обе ан​тенны считаются частью сетки.
Помимо ограничения пространства для игры, антенны выполняют еще одну функцию. При ка​сании сетка начинает колебаться, и антенны вме​сте с ней. Но движения сетки малозаметны, тогда как колебания антенн видны очень хорошо. По​этому антенны еще и позволяют фиксировать ма​лейшее движение сетки.
Для крепления сетки предназначены две стой​ки. Это круглые и гладкие столбики высотой при​мерно 2,55 м. Желательно, чтобы стойки имели приспособление для регулировки высоты сетки. Стойки устанавливаются на расстоянии 0,5—1 м от боковых линий. Для Мировых и официальных соревнований ФИВБ их устанавливают на рассто​янии 1 м от боковых линий. Официальными пра​вилами запрещено использовать для крепления сто​ек любые приспособления, которые могли бы пред​ставлять малейшую опасность для игроков.

2.2. Волейбольный мяч

К волейбольному мячу предъявляются опреде​ленные требования: он должен быть абсолютно круглым, светлым (одноцветным или комбиниро​ванной расцветки), его наружная оболочка долж​на быть изготовлена из мягкой эластичной кожи или ее заменителей, внутри оболочки должна находиться резиновая камера. Длина окружности мяча должна составлять 66 ± 1 см, диаметр этой окружности — примерно 21 см. Вес мяча уста​новлен 270 ± 10 г. Определено также нормальное давление внутри мяча: оно должно составлять 0,3—0,325кг/см2.

Долгое время в официальных соревнованиях использовался белый мяч. После ряда экспериментов с различными цветовыми сочетаниями эксперты Международной федерации волейбола (ФИВБ) признали наиболее оптимальной комбинированную бело-желто-синюю расцветку мяча. С конца 1990-х годов на всех турнирах, проводимых под эгидой ФИВБ, играют только такими мячами

В соревновании разрешается использовать мячи одного типа, имеющие одинаковые характерис​тики. Мячи для международных соревнований предварительно утверждаются ФИВБ. Вопрос о пригодности мяча для игры решается первым судьей. Он также определяет необходимость замены мяча в ходе игры.
В официальных соревнованиях, проводимых волейбольной федерацией, используется три мяча, за которыми следят шестеро подавальщиков (двое находятся позади судей, а четверо — в углах сво​бодной зоны). В ходе соревнования в игре находится один мяч, два остальных держат наготове подавальщики, стоящие около зон подачи.

2.3. Форма игроков

Форма для участников игры в волейбол также определена правилами. Одежда волейболистов не отличается обилием оригинальных аксессуаров; более того, наличие у игроков различных украше​ний, булавок строго запрещено правилами соревно​ваний (это не приветствуется также и в любительс​ком волейболе, потому что может стать причиной травмы). Кроме того, какие-либо дополнительные предметы могут дать игроку преимущество перед другими — это вторая причина запрета. Кстати, официальными правилами также не приветству​ется появление на поле в гипсовой повязке. Очки в принципе не запрещены правилами, но ответ​ственность за их ношение на игровом поле ло​жится исключительно на самого спортсмена.
Для игры в волейбол не требуются какие-то специальные детали одежды, например, перчат​ки, как в боксе. Форма игроков состоит из трусов и футболок. Желательно, а в официаль​ных соревнованиях обязательно, чтобы они были чистыми. В холодную погоду по разрешению пер​вого судьи спортсмены могут играть в трениро​вочных костюмах. Главное требование к одежде участников соревнований — единообразие. Недо​пустимы разные модели одежды, а также одежда, отличающаяся по цвету от одежды других игро​ков команды. Другая форма может быть только на либеро (специализированном игроке защиты), и то она должна отличаться только цветом. Согласно правилам, на майках спортсменов, на груди и на спине, должны быть обозначены номе​ра (от 1 до 24). Они должны быть хорошо разли​чимы, для этого их цвет делают контрастным по отношению к цвету маек. Официально установле​ны образцы номеров, которым следуют все ко​манды, принимающие участие в международных встречах. Высота номера на груди, как правило, равна 15 см, на спине — 20 см, а ширина линий цифр — минимум 2 см. Номера должны быть  установленного образца. Другие номера на май​ках в официальных соревнованиях носить запре​щается. У спортсменов, принимающих участие в официальных соревнованиях, номер должен при​сутствовать также и на правой части трусов. Его высота должна быть примерно равна 4—6 см, а ширина полосок цифр — 1 см. У капитана команды на футболке должна быть полоска, которая подчеркивает его номер.

Обувь должна быть мягкой и легкой. Естествен​но, что каблуки на игровом поле неуместны. Спорт​смены носят обувь из кожи и резины или подоб​ных им материалов, подошвы тоже резиновые или кожаные. На официальных соревнованиях для взрослых предъявляется требование единообра​зия цвета обуви, однако торговые марки при этом могут быть разными. Под обувь надеваются нос​ки. Обычно спортсмены надевают наколенники, поскольку волейбол — довольно травматичный вид спорта.
При проведении официальных соревнований соблюдаются еще некоторые нюансы в отноше​нии экипировки спортсменов. Если выясняется, что команды-соперницы собираются выйти на поле в одинаковых по цвету формах, то в обязан​ности команды хозяев поля входит смена цвета одежды игроков. Бывает и так, что команды в оди​наковых формах встречаются на нейтральной тер​ритории. В этом случае цвет одежды должна сме​нить команда, которая упоминается в протоколе матча первой.
Иногда первый судья разрешает одному или не​скольким игрокам продолжать игру без обуви или сменить мокрую майку на новую майку того же цве​та и с тем же самым номером, правда, не в ходе игры, а в перерыве между партиями или при замене.

3. Описание технических приемов игры в волейбол

3.1. Стойки и перемещения

С изучением стоек и перемещений начинается освоение игры в волейбол,  им постоянно надо уделять внимание в подготовительной части  занятий и в процессе совершенствования навыков технических приемов и тактических действий. 

Все действия волейболиста начинаются из положения стойки. И если эта исходная позиция выбрана правильно, если стойка технически грамотна, то создаются предпосылки для высококоординированных движений, успешного выполнения всех элементов волейбольных движений, волейбольной техники. Особо важное значение имеет правильная стойка для начинающих волейболистов. Они не обладают достаточной подвижностью, им надо совершенствовать координацию движений, а все это, как было сказано, и базируется на правильном исходном положении. У игрока в стойке ноги согнуты в коленях, расставлены на ширину плеч, одна нога выставлена несколько вперед, туловище, естественно, наклонено вперед, тяжесть тела распределяется на обе ноги с незначительным смещением на впереди стоящую ногу.

Стоя лицом к площадке противника, игрок держит кисти рук перед собой, свободно опустив локти. Положение стойки не должно быть статичным, стойка постоянно должна подвергаться изменениям в положении или всего тела, или отдельных его частей. Эти изменения возникают в зависимости от игровой ситуации и характера предстоящих действий. Ноги волейболиста могут быть почти прямыми или согнутыми до полного приседа, находиться рядом или быть расставленными до положения выпада вперед или в стороны и т. д. Туловище тоже в зависимости от ситуации может быть наклонено или выпрямлено. Но при всем этом многообразии структуры движений нельзя забывать о принципиальной основе. Она заключается в том, что стойка - это исходное положение, позволяющее выполнить любой игровой прием, а производные этой стойки служат для действий в той или иной конкретной ситуации. Так, для приема мяча, отскочившего от сетки, игрок несколько прогибается, а при подаче его тело находится в выпрямленном положении.

Если волейболисту предстоит выполнить верхнюю передачу, он уменьшает расстояние между ногами, а перед защитными действиями, наоборот, увеличивает это расстояние и т. д. В стойке игрок выставляет вперед ногу, разноименную сильнейшей руке: «правша» выставляет левую, а «левша» — правую ногу. Руки в стойке располагают так, чтобы кисти были перед грудью. Это создает одинаковые удобства для переноса их в положение как для нижней, так и для верхней передачи. Кисти обращены ладонями друг к другу, пальцы свободно согнуты, а большие обращены кверху. Туловище наклонено вперед, вес тела перенесен в направлении наиболее вероятного движения вперед.

Шаги. Продолжая оставаться в стойке, волейболист делает приставной шаг, который (независимо от направления движения) всегда начинают с ноги, находящейся впереди. С увеличением расстояния перемещения делают двойной шаг. В этом случае движение начинают с ноги, стоящей сзади по отношению к направлению перемещения (вперед — с правой ноги, а назад — с левой).

Скачки применяются в тех случаях, когда расстояние между мячом и игроком настолько велико, что волейболист не успевает приблизиться к мячу, используя приставной или двойной шаг. Скачок представляет собой один из вышеописанных шагов, но имеет вид низкого скользящего прыжка. В момент безопорного положения прыжка игрок выносит ноги вперед и с приземлением принимает положение стойки. Часто скачку предшествует бег. Во всех случаях он должен выполняться так, чтобы центр тяжести игрока минимально поднимался над опорой.

Бег. Передвигаясь, волейболист находится в стойке, и это несколько сковывает его движения. При беге же игрок заботится лишь о конечной фазе движения, где он занимает исходное положение для выполнения игрового приема. Для этого волейболист должен быть готов стартовать еще до того, как мяч начал свой полет, и уже в начале бега определить направление перемещения.

Падения (в прямом смысле этого слова) трудно отнести к исходным положениям, так как их выполняют после взаимодействия с мячом. Падение является как бы переходным моментом для принятия нового исходного положения. Вот почему падения включают в раздел техники перемещений.

Быстрые перемещения в игре иногда приводят к тому, что центр тяжести игрока в конце движения выходит за пределы опоры, вызывая падение. В падениях самым существенным моментом является приземление, которое должно быть безопасным для игрока. Такое приземление достигается последовательным касанием частей тела площадки — перекатом. Падения выполняются с перекатом на спине и на груди.

Падения с перекатом на спине (рис.1) выполняются назад и в сторону. Падения с перекатом на спине назад являются чаще всего результатом того, что в предшествующем движении тело игрока оказалось позади опоры, когда он стремится, подседая «под мяч», принять низкую стойку. Сгибая ноги до глубокого приседа, он садится на пятку сзади стоящей ноги, максимально приближая таз к поверхности площадки. Затем следует сед на площадку и перекат на спину. Подбородок при этом прижимается к груди. При падении переход с опоры одной части тела на другую обязательно должен быть последовательным, без перерывов. Этим обеспечивается предохранение от ушибов. Как только в перекате опора достигает середины спины, ноги активно разгибаются и тело начинает перекат в обратном направлении. Затем ноги снова сгибаются и ставятся ступнями на площадку. В результате этого игрок встает с площадки без помощи рук. Если же инерция обратного движения недостаточна, то игрок опирается одной рукой о площадку.
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Рис.1  Падения с перекатом на спине
Падениям в стороны и вперед предшествуют соответствующие выпады: вправо, влево, вперед - вправо и т. д. Когда нога при выпаде не обеспечивает достаточную опору и центр тяжести тела игрока по инерции выходит за ее пределы, следует падение в сторону выпада. В начале падения игрок быстро поворачивается на носке ноги, сделавшей выпад, направляя пятку в сторону движения тела, и «садится» на нее. Затем следует перекат, аналогичный перекату при падении назад.
Падение на бедро (рис.2) — это своего рода разновидность падения с опорой. Приземляются в такой последовательности: сначала поверхности площадки касается колено, потом бедро и, наконец, руки. Тут обязательно наличие наколенников, предохраняющих боковую поверхность колена. Важно не опираться непосредственно на колено, а как бы убрать его под себя. Благодаря тому и достигается касание пола именно боковой поверхностью бедра.
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Рис.2  Падение на бедро

Падение с перекатом на груди  — самое сложное приземление, так как ему предшествует значительная фаза полета. Взаимодействие с мячом происходит в безопорном положении. Игрок после шага или бега отталкивается одной ногой и направляет тело вперед - вниз. Отбив мяч внешней (обязательно внешней) стороной ладони или кулака, игрок ставит ладони рук на пол. От правильной постановки рук, совпадающей с направлением движения центра тяжести тела, зависит безопасность приземления. Если руки поставлены слишком близко, произойдет закидывание тела и волейболист может удариться о площадку подбородком. Здесь для самостраховки надо несколько отклонить голову, а затем опуститься на плечо сильнейшей руки и сделать кувырок. Если же руки поставлены слишком далеко, волейболист рискует упасть плашмя. Для некоторого смягчения приземления в таких случаях рекомендуется подтянуть тело вперед и сделать перекат на груди, а затем скользить на животе с последующим разведением рук в стороны для избежания травмы лучезапястного сустава.

Лучший вариант приземления перекатом на груди — сочетание упругого (без задержки) сгибания рук и скольжения на груди и животе.

Прыжки. Скачок применяется и как напрыгивание для прыжка, которое в свою очередь используется для последующих действий спортсмена. И главное здесь — взаимодействие рук и ног.

В напрыгивании игроки, у которых более сильная рука правая, чаще отталкиваются левой ногой. Поэтому перед прыжком они посылают вперед правую ногу, что как раз и будет наиболее целесообразным для удара правой рукой. Энергичный замах рукой и отведение плеча разворачивают туловище игрока несколько вправо, при этом правая нога касается площадки раньше левой.

Эта последовательность нужна не только для правильной координации взаимодействия рук и ног. Более энергичный (при отталкивании) рывок вверх правой рукой раньше потянет за собой всю правую сторону тела игрока. Поэтому правая нога получит равную по времени с левой ногой нагрузку, когда при постановке, опережая ее, посылается вперед. Пренебрежение равномерным распределением нагрузки на ноги может быть причиной их травм.

Есть волейболисты, выполняющие напрыгивание, посылая вперед левую ногу (при ударе правой рукой). Стремясь равномерно распределить нагрузку на обе ноги, они подпрыгивают и за счет этого успевают опередить правой ногой левую. Внешне это оставляет впечатление «путающихся ног».

В последнем шаге (напрыгивании) надо соблюдать меру в высоте напрыгивания, помня, что оно является лишь средством для увеличения прыжка, а не самоцелью. В фазе полета (напрыгивания) руки отводят назад. Этому способствует опережающий рывок туловищем вперед.

Есть волейболисты, выполняющие напрыгивание, посылая вперед левую ногу (при ударе правой рукой). Стремясь равномерно распределить нагрузку на обе ноги, они подпрыгивают и за счет этого успевают опередить правой ногой левую. Внешне это оставляет впечатление «путающихся ног».

В последнем шаге (напрыгивании) надо соблюдать меру в высоте напрыгивания, помня, что оно является лишь средством для увеличения прыжка, а не самоцелью. В фазе полета (напрыгивания) руки отводят назад. Этому способствует опережающий рывок туловищем вперед.

К моменту поставки ног руки естественным круговым движением «тянут» тело вверх. Ноги ставят так: правую — на внешний свод стоны, левую — на всю стопу. Обе ноги как бы упираются в пол, а для этого необходима наибольшая площадь опоры. Чем больше скорость разбега, тем больше вынос ног вперед, большее опережение постановки правой ноги и общий поворот вправо. Погасив инерцию напрыгивания и разбега, игрок энергично отталкивается ногами. Главным, ключевым компонентом выхода будет последний шаг, т. е. напрыгивание. Количество же шагов в зависимости от игровой обстановки может быть любым. Чаще, однако, применяется трехшажный разбег.

Очень важно определить начало разбега, своевременность которого позволяет в нужный момент выйти на мяч. Всякая остановка в разбеге — грубая ошибка, снижающая качество прыжка и уменьшающая возможность встречи с мячом в удобном положении. Главное — не пойти вперед преждевременно и не опоздать разбегом. Время начала разбега и его направление определяют по восходящей траектории передачи мяча для нападающего удара. Надо стараться определять время и место встречи с мячом тогда, когда он только оторвался от рук пасующего.

Первым шагом при трехшажном разбеге определяется начало разбега, второй служит для корректировки направления движения, а последний шаг — напрыгивание — необходим для преодоления оставшейся до толчка дистанции. В зависимости от удаления игрока от мяча последний шаг может быть совсем небольшим или достигать 2 м и более.

Надо постоянно сочетать развитие физических качеств, особенно быстроты, с изучением способов перемещений, а изученные перемещения – с техническими приемами.

Подводящие упражнения.

1.Занимающиеся становятся по кругу, расстояние между ними 2-3 м. Все двигаются по кругу. По сигналу преподавателя каждый делает ускорения (рывок), стремясь коснуться впереди бегущего.

2. Построившись в колонну, игроки двигаются бегом. По сигналу преподавателя меняются способы перемещений. Мяч подброшен вверх – группа, перемещается правым (левым) боком приставными шагами; дан свисток – перемещения спиной вперед и т.п.

3.Те же перемещения, с прыжками и падениями.

4. Те же перемещения, с имитацией технических приемов.

5. Выполнение перемещений медленно, по частям с применением зрительных ориентиров и звуковых сигналов.

6. Броски и ловля набивного мяча: во время перемещения; после остановки различными способами; после остановки и поворота; с последующим падением. Скорость перемещения постепенно увеличивают до максимальной. Броски выполняют, стоя лицом и спиной по направлению. Расстояние вначале – 1-2м, затем 3-6м.

7. Упражнения в парах: один игрок бросает мяч вверх - вперед, другой бежит, останавливается шагом (скачком), ловит мяч на уровне головы в положении приема сверху двумя руками; разгибая ноги, плавным движением кистей бросает мяч партнеру и возвращается на место.

8.Упражнения в тройке: один игрок бросает мяч другому, тот после перемещения делает двойной шаг вперед, ловит мяч над головой и бросает его третьему, стоя к нему спиной.

9.Упражнения с падениями и перекатами после перемещений делают вначале на мягкой опоре, со страховкой, на небольшой скорости.

10. Очень осторожно надо подходить к обучению перемещениям спиной вперед, особенно с последующими падениями. В эти упражнения рекомендуется вводить имитацию приемов с падением, затем ловлю и броски набивного мяча.

Упражнения по технике.  

В упражнениях по технике совершенствуют навыки основных способов перемещения: отдельно каждого способа, сочетаний способов между собой, в сочетании с выполнением приемов с мячом. 

1. Перемещение в колонне вдоль определенных границ площадки приставными шагами по 4 шага: лицом, правым боком, спиной, левым боком вперед. Чем ниже «посадка» и больше скорость, тем интенсивнее нагрузка.

2. Перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических приемов.

3. Передача сверху (снизу) двумя руками над собой и перемещения различными способами, остановки.

4. Передачи сверху (снизу) во время перемещения с изменением направления после остановки: передача вперед – вверх, перемещение лицом вперед (бег, приставные шаги), передача над собой, передача назад за голову и перемещение спиной вперед, снова передача над собой и т.д. Более сложное задание – передачи только вперед и назад. То же, но перемещение вправо, влево.

5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных заданий. Соревнование на скорость перемещения и точность попадания мячом (например, при передачах, приеме и т.п.).

6. В колоннах каждой стороны в зонах 5, 4 стоят игроки. В зонах 2, 3 – по одному игроку, слева игрок № 5 делает наброс игрокам зон 2, 3  и сразу бежит за своим мячом в зону 2, 3. Игрок №3 делает наброс в зону 4 и бежит в колонну зоны 4. Первый игрок зоны 4 перебрасывает мяч через сетку в зону 5 правой стороны и бежит за мячом (под сеткой) в колонну зоны 5. Справа следуют такие же набросы.

Набросы мяча делают для практического усвоения полученных теоретических знаний и для тренировки перемещений. После двух-трех смен можно переходить к передачам. Можно оставить разводящих без перемещений. Для отработки перемещений на большей скорости и для тренировки внимательности используют два мяча. В зонах 5 и 1 стоят колонны, в зонах 4 и 2 – по одному игроку. Начинает игрок зоны 5. Он делает наброс в зону 2, убегает в зону 4. Игрок зоны 2 делает наброс в зону 4 и убегает в зону 1. Игрок из зоны 4, который еще не бросал, делает наброс в зону 1 и убегает в зону 2. Игрок из зоны 1 возвращает мяч в зону 4 и бежит в зону 2. 

Набросы для проверки четкости движений потом заменяются передачами. Перемещение в зонах можно менять. Главное – сохранить ритм одного мяча.

Игровая расстановка. Игроки первой линии стоят в «коридоре» между скамейками и сеткой (1м). Три игрока у лицевой линии. Их задача – доводить мяч только в « коридоры».

Обучение перекатам.

Тренировочные упражнения.

1. Кувырки в течение 10 мин. и готовность на броски тренера сделать несколько передач.

2. Кувырки в течение 10 мин.  и сразу нападающие удары или определить блок при атаке товарища.

3. Кувырки в течение 10 мин., игроки задней линии делают одновременно: сразу один прием подачи, второй – нападающий удар, разводящий – вторую передачу. Тренер может определить длительность кувырков и усложнить упражнения. Например:

- кувырок, встать, следующий кувырок – на другом мате;

- прием мяча от товарища или тренера – кувырок, встать, вновь бросок – вновь кувырок.

Сами по себе кувырки не являются игровыми движениями, они представляют собой начальную азбуку, без которой невозможно освоить акробатические падения. Игровым падением является перекат. Начальное движение надо выполнять обязательно на матах. Тренер, объясняя суть переката, сравнивает его с движением бочонка. Игрок делает боковую стойку перед матом, низко приседает, корпус опущен, руки согнуты и вынесены вперед, крайняя нога делает толчок, и игрок касается мата серединой спины, которая, как у бочонка, чуть прогнута, плечи мата не касаются, голова ближе к корпусу (не допускать касания мата затылком). Особый разговор – о положении и движении рук. 

Ошибки: при перекате игроки вместо первого касания спиной делают вначале упор руками, а только потом перекат. Еще большая ошибка, когда они сдерживают перекат локтями. Это приведет к травме, и тренер должен это запретить. Нужно только выполнить одно касание серединой спины и быстро встать на одно из колен.

Тренировочные упражнения.

1. Игрок стоит перед матом с мячом в руке. Он делает бросок вверх, и сразу идет перекат.

2. Игрок отходит на 2-3 шага от мата, делает приставные  движения перед матом, бросок и сразу перекат.

3. Игрок стоит с мячом в одном – двух шагах от мата, делает бросок тренеру, и тренер в момент переката делает наброс игроку, который подбивает мяч и делает перекат.

4. Тренер отходит на 2-3 шага от мата, игрок идет на разрыв в одном – трех шагах и получает наброс мяча на расстоянии около 0,8-1 м от начала мата, игрок подбивает мяч и делает перекат.

3.2. Подача 

Подача — технический прием, с помощью которого мяч вводится в игру. Наступать на лицевую линию площадки или переступать ее в момент выполнения подачи запрещается. Удар должен быть нанесен по мячу, находящемуся в воздухе. Подача считается правильной, если мяч пролетел над сеткой в пределах ширины 9 м (между антеннами и ограничительными лентами), не задев ее. Подача считается неправильной, если мяч упадет за пределами площадки; коснется игрока подающей команды; производится броском или толчком; выполнена двумя руками; произведена с нарушением очередности при смене мест; коснется какой-либо части подающего после подбрасывания. 
Различают четыре способа подачи: 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 градусов). 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. 

Нижняя прямая подача ( рис. 3а).
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 игрок 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. 3б).
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 ударное движение одновременно с вращением туловища вокруг вертикальной оси и выведением правого плеча вперед. Ноги при этом выпрямляются, тяжесть 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 сопровождал мяч. 
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Рис. 3. Нижняя подача




а - прямая; б - боковая

Верхняя прямая подача (рис. 4а). 

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 градусов). Удар по мячу выполняет «жесткой» кистью и несколько снизу. Ноги при этом выпрямляются, тяжесть тела переносится впереди левую ногу. В дальнейшем рука вытягивается в направлении сетки, а затем опускается. 
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Рис.4.  Верхняя подача: 

а – прямая; б - боковая
Верхняя боковая подача  (рис. 4б).
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 градусов), кисть накладывается на мяч сзади и снизу. В дальнейшем рука по дуге опускается вниз. 

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.

Способы устранения ошибок: отработать вертикальное подбрасывание мяча, концентрировать внимание на движении кисти руки при ударе по мячу, укреплении мышц руки, вытягивании руки после подачи в направлении сетки. 

Изучение подачи начинают с нижней прямой, затем переходят к верхней прямой подаче. При обучении любому способу подачи подбор и последовательность подводящих упражнений и упражнений по технике одинаковы.

Подводящие упражнения:

1. Изучения исходного положения и  подбрасывания мяча.

2. Подача в стену, расстояние 6-9м, высота отметки на стене 2м20см-3м50см. Мяч должен коснуться стены выше отметки. То же через сетку.

3. Ударное движение верхних подач по мячу на резиновых амортизаторах.

4. Подача мяча, установленного в держателе. При обучении нижней прямой подаче применяют пружинный держатель; для изучения верхних подач больше приемлем держатель замковый. Подачу выполняют из-за лицевой линии через сетку (высота соответственно возрасту).

Упражнения по технике.

1. Игрок стоит лицом к сетке, одна нога впереди (разноименная с ударной рукой), стопы развернуты в зону предполагаемой подачи; подброс мяча над головой несколько впереди себя; размах и собственно ударное движение по мячу.

2. Имитация подачи мяча. Внимание акцентируется на согласование движений туловища и рук.

3. Обучение подбрасыванию мяча. Следует помнить, что высота подбрасывания мяча обуславливается уровнем развития скоростно-силовых возможностей учащихся.

4. Подброс мяча и удар по нему с последующей ловлей. Следить за тем, чтобы ударное движение совершалось впереди.

5.Подача в стену с расстояния 6-7 м.

6. Подача в партнера, располагающегося на расстоянии 8-9 м.

7. Подачи через сетку с укороченного расстояния. Партнер принимает мяч снизу двумя руками над собой.

8. Подачи с изменением направления мяча: в правую и левую части площадки.

9. Нацеленные подачи в обозначенную зону площадки: удлиненные (с 8-9м) и укороченные (с 3-4м).

10. Подача мяча на точность: в пределы площадки; в правую и левую, дальнюю и ближнюю ее половины; в три продольные части (4-5, 6-3, 1-2 зоны); в каждую из 6 зон; к боковым линиям (2,0-0,5м); к лицевой линии; на партнера, располагающегося в различных точках площадки; двое партнеров стоят рядом, расстояние 2,0-0,5 – мяч направляют между ними. Применяют технические устройства: мишени, ограничители над сеткой, рамы и т.п.

11. Чередование способов подач по мере их изучения: нижней прямой и верхней прямой, верхней прямой и верхней боковой и т.п.

12. Подачи после выполнения интенсивных упражнений: прыжков, ускорений, кувырков и т.п. При этом условия выполнения упражнений надо приближать к игровым: занимающийся несколько раз блокирует, осуществляет серию нападающих ударов, прием мяча с падением, затем подачу на силу или точность.

13. Выполнение большого количества подач подряд (в зависимости от уровня подготовленности).

14. Соревнования на большее количество подач подряд без ошибок в заданный участок, на заданное число попыток (учет ошибок).

15. Броски мяча двумя руками в стену, через сетку в парах.

16. Чередовать бросок и удар прямой рукой. Ловить в широкие кисти.

17.Отрабатывать связку движений: шаг - подброс - удар.

18. Броски набивных мячей в парах.

19. Стойка на прямых ногах, руки вытянуты вверх и держат набивной мяч (до 1 кг) в «широких» ладонях. Не сгибая ног, выполнить быстрое движение пятками от пола и руками выбросить мяч вверх. И так же на прямые руки мяч поймать.

3.3. Передача мяча

Взаимодействие игрока с мячом при выполнении передач включает: 
прием мяча; задача - в любом случае оставить его в игре; передача мяча; цель - направление в определенное место или определенному партнеру.

Следовательно, такое взаимодействие можно рассматривать как целостный технический прием. Однако в тренировочной работе целесообразно рассматривать прием и передачу мяча как отдельные технические приемы, определяемые текущей задачей, которая стоит в определенные моменты игры (нападении или защите). 

Передача (при тактической реализации как вторая передача) - технический прием, с помощью которого мяч направляют выше верхнего края сетки для выполнения нападающего удара. Существует два способа выполнения передачи (двумя руками сверху и одной рукой сверху) и несколько разновидностей. 
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Рис.5.  Передача:

а – в прыжке; б – одной рукой; в - назад
Передача двумя руками сверху (рис. 6). Перед выполнением передачи игрок принимает стойку готовности: одна нога впереди другой, опора на впереди стоящую ногу. Если от партнера ожидается передач с левой стороны, впереди ставят правую ногу, и наоборот. Перемещаются к предполагаемому месту встречи с мячом шагом или бегом. Здесь важны быстрый старт, быстрое наращивание скорости движения на первой трети пути и постепенное торможение для точного выбора места встречи с мячом. Последний шаг выполняют как стопорящий; стопы целесообразно ставить на одном уровне, параллельно друг другу, - это помогает точнее адресовать мяч при передаче. В исходном положении ноги согнуты в коленях (угол в коленном суставе не должен быть меньше 90о), руки согнуты в локтях и подняты; кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы находились примерно на уровне бровей. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют треугольник, через который игрок наблюдает за приближающимся мячом. Кисти рук супинированы, при оптимальном напряжении имеют форму овала, образуя своеобразный ковш.

При приближении мяча встречное движение начинают ноги - их разгибают в коленях. Несколько позже в движение включают руки: 
разгибаясь в локтевых суставах, они задают общее направление полету мяча при передаче. Это осуществляется прямолинейным движением оси лучезапястного сустава по отношению к оси плечевого сустава. При выполнении встречного ударного движения быстро и энергично разгибают ноги и относительно медленно - руки.

Кисти, регулируя направление полета мяча при передаче, сохраняют положение разгибания, при котором ладони перпендикулярны направлению движения мяча при передаче. При выполнении ударного движения кисти пронируются. Пальцы при ударе выполняют различные функции: большие пальцы принимают на себя основную нагрузку амортизации и удержания мяча в направлении его движения; указательные и в меньшей степени средние пальцы являются основной ударной частью кисти; безымянные пальцы и мизинцы удерживают мяч в боковом направлении, регулируя направление его полета. 
После вылета мяча ноги и руки продолжают разгибаться до полного выпрямления, до полной остановки и паузы; в этом положении следует фиксировать руки после сопровождающего движения.
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Рис. 6.  Верхняя передача двумя руками
Передачу в прыжке (рис. 5а) выполняют в том случае, когда мяч летит высоко и за игрока. Разбег и прыжок осуществляют так же, как при нападающем ударе. Во время взлета руки выносят так, чтобы кисти были над головой игрока несколько выше, чем при выполнении обычного варианта передачи. Встречное ударное движение характеризуется активной работой рук и минимальными движениями туловища и ног; такие передачи могут быть лишь короткими и укороченными. Наиболее эффективно выполнение ударного движения в высшей точке подъема тела при взлете.
Передача одной рукой сверху (рис. 5б). Ее выполняют только в прыжке и как укороченную. Разбег и прыжок осуществляют так же, как и при нападающем ударе. Во время взлета правую (левую) руку выносят над головой и приводят к сагиттальной оси. Локоть высоко поднят и направлен вперед. Кисть развернута ладонью вперед и расположена над головой, пальцы несколько согнуты и напряжены, большой палец приведен, образуя своеобразную форму рюмки. Пальцы направлены вверх, навстречу мячу. Ударное движение выполняют активным разгибанием руки в локтевом суставе, в плечевом суставе движение минимально. Удар по мячу толчкообразен, резкий, без сопровождения; пальцы обхватывают мяч. 

Нижняя передача (рис.7). Для точности передачи первостепенное значение имеет одинаковое, постоянное положение рук. При смене положения рук малейшее повышение одного предплечья над другим изменит направление отскока мяча. Исходным положением для передачи является основная стойка. Руки держат перед собой, и одна из них вложена в другую. Это положение должно быть свободным с тем, чтобы не затруднять подвижность рук. Начиная движение навстречу мячу, предплечья поднимают и одновременно поворачивают, сближая локти. Для безошибочности передачи главное значение имеет работа ног, их активность и точное положение предплечий под мячом.
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Рис.7. Нижняя передача
Подводящие упражнения:

1. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. Внимание акцентируется на следующих основных моментах техники: «мяч приближается» - выпрямиться и поднять руки вверх; «погасить скорость полета мяча» - незначительно согнуть руки в локтях и ноги в коленях; «передать мяч» - потянуться вперед – вверх, выпрямляя ноги и руки; принять исходное положение.

2. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, указательные под углом друг к другу, а все остальные обхватывают мяч сбоку-сверху. Мяч поднимается с пола в исходное положение над лицом (несколько повторений). Затем в исходном положении для передачи занимающемуся вкладывают волейбольный мяч (несколько раз), проверяя положение пальцев и степень их напряжения. 

3. Передача сверху двумя руками волейбольного мяча, подвешенного на шнуре: на месте вперед-вверх, над собой, назад; после перемещения и остановки лицом к мячу с последующим поворотом к мячу.

4. В парах: один занимающийся набрасывает мяч партнеру, тот верхней передачей возвращает ему мяч. Вначале броски выполняются точно по определенной траектории, затем траектория и направление изменяются.

Упражнение по технике. 
Ставят занимающихся в различные, постепенно усложняющиеся условия.

1.  Передачи над собой на месте, с изменением высоты и исходного положения (от высокой стойки до положения сидя и лежа), во время перемещений и после перемещения и остановки.

2. Упражнения у тренировочной стенки (гладкой): изменять высоту передачи, увеличивать и уменьшать расстояние от стены, чередовать передачи в мишень с передачами над собой. Выполнять передачу в стену после того, как мяч отскочит от пола.

3.  Сочетание передач: в стену; над собой и поворот кругом; в стену, стоя спиной к ней; снова поворот кругом и передача в стену и т.д.

4. Передачи в парах на месте; стоя лицом и спиной к партнеру, расстояние варьируют – от 0,5м до максимального, на которое способны (варьируют и высоту передачи).

5. То же, но один игрок на месте, другой перемещается, точно возвращая мяч передачей партнеру.

6. Упражнения во встречных колоннах так, чтобы передачи происходили в пределах границ волейбольной площадки и направление передачи, соответствовало направлению первых и вторых передач: зоны 6-3, 6-2, 6-4; 5-3, 5-2, 5-4; 1-3, 1-4, 1-2; 3-4, 3-2, 2-4. То же, но передачи выполняют через сетку: в пределах зон нападения, из зоны нападения на заднюю линию, с задней линии на переднюю, с задней линии на заднюю.

 7. В тройках расположение в треугольнике: зоны 6-3-4, 6-2-3, 6-2-4; 5-3-4, 5-2-3(4); 1-3-2, 1-4-3(2); 5-3-2(передача из зоны 3, стоя спиной); 1-3-4 (то же) и т.п. Направление передач здесь соответствует последовательности указания зон, в последней зоне занимающийся выполняет передачу над собой и посылает мяч в зону, названную первой, и т.д. С задней линии мяч посылают и сверху и снизу двумя руками.

8. Передачи в опорном положении и в прыжке на точность в обручи (кольца) на сетке, на стойке; мишени на тренировочной стенке, на площадке.

9. Игры, способствующие совершенствованию навыков передачи: «Эстафеты у стены», «Мяч в воздухе», побеждает команда, допустившая меньше падений мяча.

Обучение передачам мяча снизу.

1. Стойка и положение корпуса, рук, кистей (корпус подается чуть вперед с выносом рук, соединенных вместе путем соединения пальцами кистей; взгляд на уровне глаз, в обзоре – полет мяча к сетке и движения игроков);

2. Техника движения к мячу (ноги в широкой стойке параллельно, согнуты в удобном положении, позволяющем делать движения к мячу в разных направлениях).

3. Обучение начинается у стенки. Тренер стоит пред игроками, показывает и объясняет все тонкости движений. Вначале все выполняют стойку с мячом без движения, затем переходят к броскам мяча в стену и приему двумя руками снизу. Главная ошибка допускается при приеме мяча: игроки опускают руки низко к ногам.

4. В парах: игрок, стоящий у сетки, делает набросы мяча точно в руки партнеру в пределах трехметровой зоны. Через каждые пять передач игроки меняются местами.

5. Чередовать передачи снизу – сверху, обращая внимание на хороший наброс для приема.

6. Обработка передачи снизу над собой. Качество передачи зависит от положения рук перед приемом мяча. Для этого, чтобы мяч всегда был перед корпусом игрока, руки в момент удара должны находиться на горизонтальном уровне. Даже при самом незначительном завышении положения рук мяч всегда будет за головой.

7. Совершенствование передач сверху и снизу в парах, тройках и в группах.

8. Передачи снизу: на месте, у стены, над собой, в поле. Усвоить горизонтальное положение рук в момент передачи мяча.

3.4. Нападающий удар

Технические приемы атакующих действий заключаются в том, что игрок перебивает мяч одной рукой, находящейся выше верхнего края сетки. Нападающие удары по направлению различают: по ходу (траектория полета мяча после удара совпадает с траекторией разбега игрока) и  удары-переводы, при которых направления указанных траекторий не совпадают, образуя некоторый угол. Нападающие удары делят на силовые, кистевые и обманные. По структуре движения и по положению игрока относительно к сетке они делятся на прямые (лицом к сетке) и боковые (боком к сетке).

Прямой нападающий удар  ( рис. 8а).
Разбег выполняют для достижения горизонтальной скорости движения и использования ее для прыжка. Длина разбега 2-4 м (2-3 шага и скачок). В последнем шаге (скачке) горизонтальная скорость преобразуется в вертикальную скорость прыжка. При этом одну ногу (обычно правую) выносят вытянутой вперед и ставят на пятку (стопорящий шаг). Другой ногой в последнем шаге отталкиваются от опоры и подставляют к правой. Одновременно с напрыгивающим шагом обе руки отводятся назад. В момент отталкивания (прыжка) руки по дуге сзади-вперед-вверх делают взмах, ноги из положения приседа разгибаются во всех суставах и отрываются от опоры, тело приобретает движение вверх и несколько вперед – эта фаза взлета. Одновременно со взлетом игрок делает взмах правой рукой вверх-назад. Важно, чтобы локоть находился выше плечевого сустава. Игрок прогибается в грудной и поясничной частях, ноги слегка сгибаются в коленях. Левая рука так же по инерции замаха идет вверх и в сторону. В момент ударного движения бьющая рука выпремляется в локтевом суставе, вытягивается вверх и несколько вперед. Затем опускается вперед-вниз. Кисть накладывают на мяч в расслабленном состоянии сверху-сзади. К моменту удара скорость движения руки должна быть наибольшей, исключая отдельные удары тактического действия. После удара игрок приземляется, сгибая ноги в коленях (фаза амортизации).

Боковой нападающий удар (рис. 8б). 
Разбег здесь не отличается от разбега при прямом ударе, возможно только, что он выполняется под более острым углом к сетке. Отталкивание аналогично описанному выше способу. Во время прыжка замах выполняется по типу верхней боковой подачи: бьющую руку отводят вниз- и в сторону. Туловище наклоняют в сторону бьющей руки, левую руку поднимают вверх. Ударное движение начинается с поворота туловища вокруг вертикальной оси. Одновременно выводят вперед правое плечо и делают маховое движение правой рукой снизу-сзади вверх. Удар кистью наносится сзади-сверху-сбоку. Далее продолжается поворот и движение плеча и руки вперед-вниз по инерции.
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Рис. 8.  Нападающий удар:

а – прямой; б - боковой
Нападающий удар-перевод (с поворотом туловища) (рис.9). 
Все подготовительные действия (разбег, прыжок, замах) выполняются как при обычном ударе. Особенности удара-перевода: при переводе влево игрок в прыжке делает поворот влево и, как бы обходя мяч справа, наносит удар сверху-сзади-справа. При переводе вправо игрок оставляет мяч справа от себя. Туловище слегка наклоняет влево и чуть отводит левое плечо от сетки. В момент удара кисть накладывается на мяч сверху-сзади-слева. При нападающем ударе-переводе без поворота туловища подготовительная фаза такая же. В ударном движении, например при переводе мяча влево от вертикальной оси бьющая рука движется по небольшой дуге вперед-влево так, чтобы кисть ложилась на мяч сверху-справа. Вместе с движением бьющей правой руки левое плечо несколько выводят вперед.

Освоение атакующих ударов во многом зависит от развития скоростно–силовых качеств (прыгучести и динамической силы) и координационных способностей (пространственно-временной и мышечной координации волейболиста). При разучивании атакующего удара применяют расчлененный метод: изучаются заключительное движение (финальное усилие) – замах удар по мячу в опорном положении; прыжок вверх толчком двумя ногами с места и после передвижения в один, два и три шага; удар с различных по высоте и расстоянию передач; удар при сопротивлении блокирующих.
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Рис.9.  Нападающий удар-перевод:

а – влево; б - вправо
Подводящие упражнения.
1. Прыжок толчком двумя ногами с места. Взлет вертикальный; то же после перемещений и остановки; то же с поворотом на 90о, 180о, 360о; прыжок вверх толчком двумя ногами с разбегу в один, два, три шага. На последнем шаге впереди правая нога, левую приставляют к ней.

2. Овладение ритмом разбега: шаги по разметке, с помощью звуковых ориентиров (воспроизведение ритма шагов).

3. Освоение удара кистью по мячу: удар по волейбольному мячу кистью, стоя на коленях на гимнастическом мате. Замах небольшой, в момент удара рука выпрямлена; удар по мячу, закрепленному на резиновых амортизаторах; серия ударов по мячу у тренировочной стенки.

4. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега.

5. Нападающий удар по мячу, закрепленному на резиновых амортизаторах в прыжке: с места и с разбегу.

6. Нападающий удар через сетку по мячу, установленному в держателе.

7. Освоение удара по летящему мячу. Подбрасывание мяча на различную высоту и удар над головой: стоя на месте и в прыжке. То же в парах с передачи партнера.

8. Нападающий удар через сетку по мячу, направленному с помощью партнера или тренера.

Упражнения по технике:
1. Атакующие удары из зон 4, 2, 3 – направление полета мяча совпадает с направлением разбега игрока: из зоны 4 в зону 5, из зоны 2 в зону 1 («по диагонали»). Передачи вначале из соседних зон и средние по высоте, затем высокие, низкие, удаленные от сетки, стоя спиной к нападающему, длинные (через зону), из глубины площадки.

2. Нападающие удары «по линии» - из зоны 4 в зону 2, в зону 5. Характер передач и последовательность их усложнения такие же, как и при ударах « по диагонали».

3. Нападающие удары на точность. Применяют мишени, обозначают определенные участки на площадке. Удары вначале несильные, а площадь попадания большая. Затем силу (скорость) ударов увеличивают, а площадь попадания уменьшают.

4. Нападение при противодействии блокирующих. Смысл упражнения в том (« блок – щитки», имитатор блока, блокирующий игрок на подставке) закрыто какое-либо направление – ударом надо послать мяч в другом направлении. При этом все заранее обусловлено: закрыта линия – удар по ходу или с переводом вправо (в зоне 4); закрыт «ход» и удар с переводом влево. И так во всех зонах и во всех направлениях. Вначале «блок» ставят заранее, затем он появляется в последний момент.

5. Нападающие удары: прямой, с переводом, боковой из зоны 4 с передачи из глубины площадки (зоны 6, 1), из зоны 2 с передачи из зон 6,5.

6. Чередование способов нападающих ударов по мере их изучения из зоны 4, 3, 2 с передач из зоны 3 и 2 и из глубины площадки.

7. Имитация нападающего удара и «обман» (двумя или одной рукой в прыжке). Организация упражнений та же, что и при изучении нападающих ударов.

8. Имитация нападающего удар и передача в прыжке («откидка»). Нападающий удар с откидки. Откидку, в начале выполняют вперед, затем назад, за голову. Передачу на удар осуществляют после подбрасывания над собой, затем с «первой передачи».

9. Нападающий удар по блоку «в аут». Блокирующие, стоя на подставке, располагаются у края сетки в зонах 2 и 4. Нападающий удар с переводом – от блока под острым углом к сетке. Поочередное выполнение ударов по блоку и обманных ударов, обманных ударов и откидок.

10. Атакующие удары с задней линии из зоны 2, 3, 4.

11. Выполнение нападающих ударов в системе нападения: со второй передачи игроком передней линии; с первой передачи – удар или откидка и удар с откидки; через выходящего игрока задней линии из зон 1, 6, 5 (основные варианты).

12.То же, но при противодействии блокирующих. Заранее все обусловлено: какая зона закрыта, какой удар надо сделать и в каком направлении.

3.5. Блокирование
Выставление рук над верхним краем сетки для преграждения полета мяча после нападающего удара называется блокирова​нием. Это защитное действие в некоторых случаях является средством нападения.
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Рис.10.  Блокирование:

а – положение перед прыжком; б – в прыжке

Блокирование выполняется одним игроком (одиночное блокирование), двумя или тремя игроками (групповое блокирование). Основным способом блокирования все же остается одиночное. Для постановки блока игрок должен как можно раньше определить наиболее вероятное место постановки блока и пере​мещаться в этом направлении. Перемещение служит не только для выхода к месту блокирования, но и для усиления толчка в прыжке. В современном волейболе только высокорослые игроки могут себе позволить блокирование в прыжке с места. Чтобы в совершенстве владеть своим телом в прыжке для блока (особенно при групповом блокировании), надо после перемещения получить возможность выполнить прыжок как с движением в сто​рону, так и (что особенно важно) строго вертикально. Для этого применяются приставной и двойной шаг в обе стороны. При групповом блокировании предпочтительнее перемещение двойным шагом, исключающее наступление на ноги партнеру.

Руки в прыжке выносят вверх по укороченной амплитуде, чтобы избежать касания сетки и партнера. Однако положение рук должно быть таким, чтобы мяч, оказавшийся на стороне блокирующего, можно было отправить обратно полноценным на​падающим ударом. И наоборот, прыгнув для удара, игрок должен быть готов блокировать перешедший на другую сторону мяч.

Поднимаясь вверх, игрок не должен преждевременно выносить руки над сеткой, а держать их на уровне головы. Только опре​делив наиболее вероятное направление удара, он закрывает это направление. Руки всегда (в большей или меньшей мере) выно​сят в стороны. Даже в тех случаях, когда направление удара предполагается прямо в руки блокирующего, он уводит туловище в сторону, а руки смещает вправо или влево. Это смещение необходимо для того, чтобы одной рукой закрыть лицо. При значительном отклонении рук в сторону смещается прежде всего все туловище. В противном случае руки опишут дугу, и крайняя из них опустится до уровня сетки, где ее положение для блокиро​вания будет бессмысленным.

Кисти рук при постановке блока (как и сами руки) излишне не напрягают. Проскакивание мяча между руками и сеткой является следствием не расслабленности рук, а неправильной их постановки. Чтобы избежать этого, надо держать локти как можно ближе к сетке. Это исключит не только переход мяча, но и касание сетки в момент опускания блокирующего.

При блоке не следует слишком разводить и напрягать пальцы рук. Так, отведенный в сторону мизинец не поможет блоку, если блок неверно поставлен, а удар по одному мизинцу может привести к травме. Удар в расслабленные кисти дает меньший отскок мяча, в чем заинтересован блокирующий, так как важно оставить мяч в пределах площадки как при его отскоке на сто​рону противника, так и на свою. К тому же ненапряженная кисть смягчает удар, а это немаловажно для избежания травм.

Иногда игроки при блокировании опускают кисти вместе с мя​чом, как бы «топят» его. Этого делать не следует, так как подобные действия судья может квалифицировать как бросок.

Подводящие упражнения.

Нельзя опускать сетку, чтобы облегчать условия для блокирования – искажаются пространственно-временные игровые характеристики как для атакующего удара, так и для блокирования (использовать подставку).

Методическая последовательность освоения упражнения такая: вначале удары выполняют из одной зоны и в известном направлении, затем из двух соседних (4-3, 2-3), из трех (4,3,2,3,4 ит.д.), двух дальних (4,2,4,2) также в известном для блокирующего направлении из каждой зоны.

1. Задерживание мячей (резиновых, из поролона) над сеткой имитатором блока, мячи бросают через сетку в прыжке «нападающие», блокирование «блок – щитками», стоя на подставке. Броски выполняют вначале в одном, затем в различных направлениях и из разных зон.

2. Блокирование, стоя на подставке, нападающих ударов, выполняемых по мячу, установленному в держателе.

3. Блокирующий стоит у сетки в исходном положении. На другой стороне партнер подбрасывает мяч над сеткой и на расстоянии 10-30 см от нее. Блокирующий в прыжке отбивает ладонями мяч в высшей точке взлета (предварительно отбивают подвешенный мяч). То же, с обманными действиями подбрасывающего.

4. Блокирующий – на подставке, нападающий удар выполняют с передачи: зона одна, направление ударов известно блокирующему.

5. Нападающие удары выполняют из двух соседних зон (4-3,2-3), дальних (2-4); блокирующий знает, из какой зоны будет выполнен удар, и в каком направлении (сигнал дается с опережением передачи на удар).

6. Обучение групповому блокированию происходит в такой же последовательности, как и обучение одиночному. Основное внимание уделяется согласованности действий блокирующих: своевременность прыжка и выноса рук над сеткой, «плотность» блока.

Упражнения по технике. 

1. Блокирующий на подставке, атакующие удары выполняются из зон 4 или 3 с передачи из зоны 2. Из какой зоны будет выполнен удар, блокирующий не знает, но ему известно направление удара из каждой зоны. То же, но блокирующий на площадке, блокирование в прыжке.

2.  Блокирующий на подставке, удары выполняются из зоны 4 или 2 с передачи из зоны 3, стоя лицом и спиной к нападающему: зона удара неизвестна, направление ударов известны. То же, но блокирующий на площадке, блокирование в прыжке.

3. Блокирующий на подставке, удары выполняются поочередно из зон 4,3,2,4 и т.д. с передачи из зоны 3. Направление удара и зона неизвестны. То же, но блокирующий стоит на площадке, блокирование в прыжке.

4. Блокирующий на подставке, на противоположной стороне выполняют групповые тактические действия в нападении, в них участвуют игроки зон 4,3 и 2 с передачи связующего игрока. Зона и направления удара неизвестны блокирующему. То же, но блокирующий стоит на площадке.

До сих пор речь шла об индивидуальном блокировании. Но в одиночку сложно противоборствовать трем, а при подключении игрока задней линии и четырем бомбардирам. Поэтому для волейбола характерно групповое блокирование (вдвоем, втроем). Обучение групповому блокированию и совершенствование происходит в такой же методической последовательности, как и индивидуальному. Главное здесь успешное согласование действий блокирующих.

5. Блокирующих на поставке трое, нападающие удары выполняются поочередно из зон 4,3,2 с собственного подбрасывания. Блокирование вдвоем ударов из зон 4и 2, втроем удара из зоны 3. Направление ударов вначале известно, затем нет. То же, но блокирующие стоят на площадке.

6. То же, что 5, но удары выполняются с передачи связующего на границе из зон 3 и 2. Мяч связующему направляют из глубины площадки, кому будет вторая передача блокирующие не знают. То же, но с приемом подачи. 

7. Блокирующие на подставке, противодействие тактическим комбинациям, действия атакующих блокирующим известны, направление удара неизвестно. То же, но блокирующие стоят на площадке, блокирование в прыжке.

8. Техника нападающего прыжка:

-прыжок вперед, толкаясь сразу двумя ногами;

-левая нога стоит на носке сзади правой, она начинает первый шаг, за ней сразу идет напрыгивание (эти движения выполняются без помощи рук)

-для рук: резкие движения от центра корпуса глубоко назад;

-единый прыжок: разбег, напрыгивание, движение рук назад (единое движение) взлет;

-в парах: один игрок держит мяч на вытянутой руке, нападающий совершает прыжки, имитируя удар.

9. Упражнения по принципу круговой тренировки:

- каждый выполняет наброс мяча высоко вперед, разбег, прыжок;

- в затяжном положении поднять две руки вперед и сделать бросок в стену;

- нападение по неподвижному мячу, который держит тренер, стоя на стуле;

- в тройках: один – нападающий, в трех шагах от него игрок держит мяч на вытянутой руке, третий делает наброс для удара через сетку.

10. Нападение 

- с набросов тренера;

- с подач разводящих, которым делает передачу как сам нападающий, так и другие игроки.

11. Переключение на блок – 10мин.: перемещение вдоль сетки приставными шагами (два шага, остановка, прыжок, шаг, прыжок; в 1 м от боковых линий стоят стулья).

Задание: как можно быстрее прибежать в три приставных шага, остановиться перед стулом и выпрыгнуть вверх.

Требование: движение в 1,5 м от сетки в средней стойке, на всей ступне (это главное) с согнутыми руками.

12. Игроки в парах стоят у стены. Блокирующий выполняет прыжок перед стеной: приседание с руками, выталкивание всей ступней, вынос прямых рук вверх и быстрое приземление с разворотом спиной к стене. В это же мгновение следует бросок мяча в кисти вытянутых рук. Помнить, что произойдет с кистями, если плечи будут слабые. По 5 повторений в смене по две серии.

13. В парах, тройках. Игрок зоны 4 делает разбег и нападающий бросок в игрока зоны 6. Сразу подача (бросок), смена через 10 приемов.

14. Два игрока стоят в зонах 4,3 (2,3). У каждого по два – три мяча. Они лежат рядом в точке разбега. На другой стороне, в 1 м от боковой линии, стоят стулья. Блок отрабатывается после забегания за стул, с контролем толчка и положения рук. Смена после 6 повторений.

15. В парах:

А) блокирующий игрок стоит спиной близко к сетке, в 1 м от него – второй игрок, рядом с которым несколько мячей (упражнений на совершенствование сброса мяча в стороны широкими кистями);

Б) блокирующий игрок стоит спиной на скамейке или стуле (в зависимости от роста), такой же наброс мяча и сброс в стороны выше сетки; если игроки стоят рядом с боковыми линиями, то сбросы выполняются только в сторону площадки (упражнение требует большего старания от игрока, который будет делать наброс).

16. На одной стороне стоят двое блокирующих, на другой – три нападающих с мячами. Блокирующие стоят в двух шагах один от другого. Двое нападающих выполняют броски: один – в игрока зоны 2(4), второй – в зону 3. Поставив блок, игрок №3 быстро перемещается в край и вместе с игроками зоны 4(2) ставит групповой блок второму нападающему зоны 4(2). Трое нападающих с мячами на одной стороне, на другой блокирующих стоят друг от друга в двух шагах. Игрок зоны 4 делает одиночный блок, забегает за партнера, и вдвоем они ставят блок игроку зоны 3. После блока игрок зоны 4 делает новое забегание за партнера в край, и они вновь ставят двойной блок второму нападающему.

3.6. Прием мяча

Прием мяча применяется против нападающих действий противника, позволяет оставить мяч в игре.

Прием мяча снизу двумя руками к опоре (рис.11а). 

После перемещения руки выносят вперед вытянутыми и напряженными, кисти соединяют вместе, правая кисть как бы обхватывает и поддерживает снизу левую. Ноги, согнутые в коленях, на ширине плеч, одна нога может быть несколько впереди другой. Туловище слегка наклонено вперед. Руки располагаются перпендикулярно траектории полета мяча. При приближении мяча делается встречное движение руками с некоторой амортизацией, ноги выпрямляются, удар по мячу выполняются напряженными предплечьями, кисти отводятся вниз на себя, локти не сгибаются. Основная работа выполняется за счет ног и плеч.
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Рис. 11.  Прием мяча:

а – снизу двумя руками; б – снизу одной рукой
Прием мяча снизу одной рукой в опоре (рис.11б). 

Этим способом принимают мячи, летящие далеко от игрока, после предварительного перемещения или выпада. Ударное движение выполняется напряженной кистью, пальцы сжаты (полукулаком или кулаком). Прием мяча одной рукой снизу выполняется так же в падении на бедро-спину или на грудь. Прием мяча с падением на бедро-спину выполняется последовательным перекатом. При выполнении приема с падением на грудь игрок с последним шагом резким движением посылает туловище вниз-вперед, руки выносит вперед. Удар по мячу осуществляется в фазе полета тыльной стороной ладони движением снизу вверх. После удара обе руки вытягивают вперед, касаясь пола, и после амортизации разводят в стороны. Туловище прогибается в грудной и поясничной частях, голова отклонена назад, ноги согнуты в коленях. Перекат осуществляется на грудь, живот и бедра. 
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Рис. 12.   Прием мяча снизу в падении на грудь
Прием мяча сверху двумя руками в опоре. 

После перемещения, выходя к мячу, игрок, находясь в игровой стойке, делает встречное ударное движение руками, как при верхней передаче мяча. Только пальцы рук напряжены больше, кисти находятся на уровне лица. Это связано с амортизацией при приеме мяча. В ударном движении сохраняется общая структура движения, но амплитуда движений ног и рук меньше, движение более резко. Причем, если передачу необходимо направить в левую от игрока сторону, вперед целесообразно ставить правую ногу и поворачиваться налево, и наоборот. 

Прием мяча двумя руками сверху в падении (рис.13). 

Этот прием выполняется на спину и на бедро- спину, когда мяч летит прямо на игрока или в стороне от него. При выполнении приема с нападением на спину после перемещения игрок с последним шагом принимает положение приседа. Руки выносит на уровне лица. Ударное движение выполняется, как при передаче сверху двумя руками. При ударе плечи несколько отводятся назад, масса тела перераспределяется, в результате чего нарушается равновесие. Игрок как бы садится на пятку сзади стоящей на носке ноги, группируется, наклоняет голову вперед и падает на круглую спину. В силу инерции возможен кувырок назад через голову или плечо. Руки сохраняют положение передачи до кувырка. В приеме с падением на бедро- спину после перемещения игрок с последним шагом принимает положение выпада, одна нога согнута в колене, другая вытянута в сторону. Ударное движение аналогично описанному ранее. В момент удара игрок садится на пятку согнутой ноги и опускается на площадку, последовательно касаясь ее бедром, согнутой ногой и спиной. Описанные технические приемы применяются при приеме подач противника, нападающих ударов, при страховке блокирующих и нападающих, а также при самостраховке. 
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Рис.13.   Прием мяча сверху двумя руками в падении

Обучение приему мяча снизу двумя руками

Подводящие упражнения. 

1. Изучается положение рук, кистей рук (имитация). Затем отбивание волейбольного мяча, подвешенного на шнуре. Движение рук главным образом за счет разгибания ног, в плечевых суставах оно незначительное, в локтевых отсутствует. Основная задача - почувствовать положение рук в момент приема мяча, для этого можно держать в руках деревянный щит, прижав к нему предплечья. Вначале на месте, затем перемещения вперед, вправо и остановки.

2. Прием мяча, наброшенного партнером. Расстояние 2-3 м, затем постепенно увеличивается до 10-15м.

3. У стены: отбивание мяча снизу многократно, встречное движение рук незначительно и производится, преимущественно за счет разгибания ног. Чередование: передача сверху, прием снизу, то же, сочетая с перемещениями.

4. Прием снизу, мяч посылать в стену ударом одной рукой.

5. Прием мяча в зоне 6, мяч через сетку набрасывает партнер.

Систематическое применение подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и освоение подводящих упражнений создает прочную основу для овладения навыками приема подачи в совершенстве.

Упражнения по технике: На начальном этапе обучения приему подачи обязательно использовать подачу нижнюю прямую, навык ее приема формируется при этом гораздо успешнее. Рекомендуется при приеме подачи мяч посылать в цель (обручи, участок площадки и т.п.).

1.Прием подачи в зоне 6(5,1) у линии нападения и первая передача в зону 3. Подача выполняется с расстояния 4-6 м от сетки из зоны 6, затем из-за лицевой линии, прием в 7-8м от сетки. То же передача в зону 2-4.

После того как занимающиеся уверенно овладели навыком верхней подачи и освоились с приемом нижней подачи, надо приступать к формированию навыка приема верхней прямой (боковой) подачи и подачи в прыжке. Для этого выполняют последовательно все упражнения, которые приведены применительно к нижней подаче. Однако в игре применение верхней подачи в опорном положении и в прыжке вводится только тогда, когда навык приема подачи учащиеся освоят достаточно прочно.

2. В парах: подача верхняя прямая (боковая, в прыжке) и прием, расстояние между волейболистами 8-10м. То же, подача через сетку с расстояния 4-6м и прием подачи в глубине площадки.

3. Занимающиеся располагаются в зонах 1,6,5 и 2,3,4. Остальные располагаются за лицевой линией на другой стороне. Первая серия – прием подачи и первая передача в зону 3, вторая серия – в зону 2, третья серия – в зону 4.

Стоящие здесь игроки выполняют передачу над собой, ловят и возвращают мяч. После каждой серии приемов (4-6 попыток) игроки меняются местами: из зоны 1 в зону 5, из зоны 5 в зону 6, из зоны 6 в зону 1. После этого с приема подачи игроки идут к сетке, с передачи – на прием подачи. Потом подгруппы меняются ролями.

4. То же, что упражнение 3, но подачи чередуются: одна подача нижняя, вторая – верхняя; каждый занимающийся принимает две разных подачи подряд.

5. Прием подачи поочередно: в глубине площадки (ближе к лицевой линии) и в зоне нападения. Подачи на заднюю линию выполняются верхние ( прямые и боковые), в прыжке, ближе к сетке нижней прямой. Принимающий подачу располагается поочередно в коридорах зон 6-3, 5-4, 1-2.

Обучение приему мяча снизу и сверху с падением.

Обучению приему мяча с падением предшествуют акробатические упражнения – перекаты и кувырки, упражнения с набивным мячом.

После этого приступают к упражнениям с волейбольным мячом.

Подводящие упражнения. 

1. Ловля набивного мяча в низкой стойке и перекат назад на спину. То же, с выпадом правой ногой вперед – вправо (левой вперед – влево) и перекатом в сторону на бедро и спину.

2. С набивным мячом в руках – выпад правой ногой вперед – вправо, в момент падения вытолкнуть мяч вперед – вверх и выполнить перекат на бедро и спину.

3. Прием сверху двумя руками подвешенного мяча с падением и перекатом назад, то же снизу одной и двумя руками.

4. Прием сверху (снизу) подвешенного мяча с падением и перекатом в сторону на бедро и спину.

5. Прием сверху и снизу с падением, мяч набрасывает или посылает передачей партнер.

6. Прием снизу одной рукой в падении вперед на руки перекатом на грудь – живот или скольжение.

Упражнение по технике.

1. В парах: партнер создает различные условия для приема снизу и сверху с падением, посылая мяч передачей, ударом одной рукой, в опорном положении или в прыжке. То же, но партнеров разделяет сетка.

2. В тройках: один игрок из глубины площадки посылает мяч через сетку в зону нападения и другие участки; второй, принимая мяч сверху с падением, стремится послать его партнеру к сетке для нападающего удара.

3. Прием подачи и нападающих ударов в различных зонах различными способами в опорном положении и в падении.

4. Прием мяча, отскочившего от сетки, - на месте и после перемещения (мяч бросают в разные участки сетки).

5. Игроки в зонах 5-1 делают кувырки и сразу выполняют прием от своего подающего. После приема третий быстро подает на любого. Мяч разыгрывается для удара.

6. Трое на правой половине площадки сидят на полу – спиной, по сигналу одного из подающих быстро встают, разворачиваются и принимают свою (каждый от своего падающего) подачу. Сразу подает четвертый, тройка принимает, разыгрывает и атакует.

7. Двое (трое) прыгают за лицевой линией со скакалками. По сигналу бросают скакалки, выбегают в зоны приема и принимают свои подачи.

8. Двое (трое) сидят на стульях спиной к сетке. По сигналу одного подающего быстро встают, забегают за свой стул и выполняют прием своей подачи. Четвертый подает для приема и организации атаки.

9. Игроки №4 и 2 ставят блок, бегут в глубину на 6-7м, разворачиваются и принимают подачу каждого подающего. В этом элементе добавляется после приемов выходящий, вторая подача на одного из принимающих доводится до выходящего, и организуется атака.

10. На левой стороне площадки – подающие в зонах 5-1. На правой-№5 делает прием – пас в зону 2-3,куда выбегает игрок из зоны 1, делает передачу игроку в зону 4 и убегает на прием в зону 1. №4 остается у сетки. №1 принимает – доводка до 4-3, №4 делает передачу в зону 2, куда вновь выбегает игрок зоны 1.

11. На правой стороне игроки в зонах 1-6-5 принимают контрудары через сетку от №4-3-2, и сразу тройка игроков из зон 1-6-5 поочередно подает мяч в своих игроков в те же зоны на противоположной стороне. После приема организуется атака.

4. Тактика игры в волейбол

Тактика волейболиста - это умение одновременно наблюдать и действовать. Тактика - это правильная организация игровых действий команды с целью победить соперника. Она подразумевает два вида: тактика защиты и тактика нападения.

4.1 Тактика защиты.

Тактика защиты включает в себя все действия волейболистов, имеющие своей целью защитить площадку от удара мяча. К таким действиям относятся блокирования, прием мяча с подачи и от нападающего удара, страховка.

4.1.1 Блокирование

Первым действием, которым команда начинает защищаться от нападающего удара противника, является блокирование. Блокирование может быть одиночным или групповым (двойным, тройным).

Одиночный блок.

Расположение нападающего игрока по отношению к мячу и сетке дает возможность определить наиболее вероятное направление полета мяча после удара. Игрок, выполняющий нападающий удар, может пробить мяч с наибольшей силой только в направлении своего поступательного движения. Другое направление полета мяча с большой силой в этих условиях невозможно, а слабые удары возможны только при наличии у игрока, выполняющего нападающий удар, высокой техники. Закрыв блоком удобное направление удара, блокирующий достигает желаемого результата.

Расположившись против места, где будет произведен удар по мячу, блокирующий наблюдает за игроком и в соответствии с этим производит прыжок и выставление рук над сеткой для блока. Блокирующий должен следить за начальной фазой полета мяча и в соответствии с этим определить, где мяч опустится до уровня, на каком будет выполнен нападающий удар. Это место надо определить как можно раньше, и затем все внимание сосредоточить на игроке, производящем нападающий удар.

Если блок выполняется одним игроком, а нападение противника ведется с двух номеров, то блокирующий занимает среднее положение между ними. При выполнении одиночных блоков двумя игроками каждый из них располагается в середине своей половины сетки, а при трех блокирующих против своей трети (зоны).

Кроме такого зонального  распределения мест игроков, ставящих блок, может быть распределение в зависимости от нападающих игроков, производящих нападающие удары. В этих случаях появляется необходимость в смене мест между блокирующими, при осуществлении которой игрок, идущий на блок, пользуется правом прохода около сетки с тем, чтобы быть в лучшем положении для наблюдения и постановки блока.

Момент прыжка на блок, так же как и место прыжка, выбирается блокирующим в зависимости от траектории полета мяча. Прыжок производится с таким расчетом, чтобы к тому времени, когда мяч опустится на место удара, блокирующий находился бы в наивысшей точке своего прыжка.

Групповой блок.

При постановке двойного  блока игроки тем больше выносят руки на блок в сторону боковой линии (своей стороны), чем дальше находятся от нее, так как в этом направлении возможность попадания мяча на площадку наибольшая.

В случаях, когда есть необходимость постановки блока двумя игроками на нападающий удар с очень далекой передачи, блокирующие закрывают возможно большее пространство над сеткой в месте вероятного полета мяча. Боковые линии следует открывать, позволяя мячу свободно приземлиться после нападающего удара за пределами площадки. Против игрока команды противника, не уверенного в нападающем ударе, применять двойной блок не рекомендуется. В этом случае двойной блок будет только облегчать его действия, так как мячи, направленные им за пределы площадки, будут касаться блока.

Тройной блок становится только тогда, когда игрок, выполняющий удар, не наблюдает за блоком и не применяет обман.

4.1.2 Прием мяча с подачи и от нападающего игрока

Наилучшая техника для защитных действий на задней линии -нижняя передача мяча с возможным смягчением удара. С этой целью необходимо правильно определить направление полета мяча и место его приземления. Здесь прежде всего надо оценить обстановку: в каком положении находится мяч, ударяющий игрок по отношению к мячу и к сетке, каким в соответствии с этим будет наиболее вероятное направление полета мяча от нападающего удара, какова будет крутизна траектории его полета.

От расстояния между мячом и сеткой зависит угол полета мяча после удара (без блока). Поэтому при близкой к сетке передаче мяча для нападающего удара следует перемещаться вперед с тем, чтобы занять нужное для приема мяча место.

При полете мяча после подачи по высокой траектории и с малой скоростью игроки располагаются по возможности равномерно по всей площадке, так как мяч может попасть в любую ее часть.

При полете мяча после подачи по низкой траектории и с большой скоростью на площадку могут попасть только мячи, идущие на определенной высоте (ниже - в сетку, выше - за пределы площадки). В соответствии с этим игроки выстраиваются почти в одну линию в том месте, где удобнее всего встретить идущие с подачи мячи.

При постановке блока тактика защитных действий игроков на задней линии строится не только в зависимости от положения мяча и качеств игрока, производящего нападающий удар.

При правильном двойном блоке возможность свободного перехода мяча через сетку после нападающего удара с близкой к сетке передачи (кроме удара выше блока) исключена, а поэтому основная защитная деятельность игроков сводится к передаче мяча от блока.

4.1.3 Страховка

Надобность  в страховке действий игрока может появиться во многих случаях: при плохой подвижности отдельных игроков, несовершенном владении передачей и др.

Постоянная необходимость в страховке возникает при нападающем ударе и блоке. Находясь в прыжке, ни нападающий, выполняющий удар, ни блокирующий игрок не могут передвинуться, реагируя на противодействие и действие противника. В связи с этим необходимо этих игроков страховать.

При выполнении нападающего удара страховку осуществляют все остальные игроки, смещаясь для этого вперед, в зону наиболее вероятного направления отскока мяча от блока. При блокировании страховка может осуществляться несколькими способами.

Первый способ - со специально страхующим игроком, который выходит в зону 6, а отсюда к игрокам, выполняющим блокирование. Этот выход должен выполняться как можно раньше, с тем чтобы не мешать защитным действиям игроков в зонах 1 и 5.

Второй способ - страховка всеми игроками задней лини в зависимости от зоны, в которую направлен мяч для нападающего удара противника. Так, блокирующих в зоне 4 страхует игрок зоны 5, блокирующих в зоне 2 страхует игрок зоны 1. В связи с тем что при этом способе игрок зоны  оттягивается назад (к лицевой линии) для передачи мяча, летящего от блока или выше блока, его функции может выполнить игрок передней линии, не участвующий в блоке. Например, если блок осуществляется игроками 2-й и 3-й зон, то середину площадки прикрывает игрок зоны 4, не забывая, однако, прикрывать и свою зону.

Второй способ значительно усиливает защитные возможности команды, так как в защитных действиях принимают участие три игрока, а не два. Однако смещение игрока передней линии, не участвующего в блоке, к центру затрудняет его действия при доигровках, когда действия в нападении начинаются после успешной игры в защите.

Более эффективной формой страховки является свободная страховка постоянным игроком. Этот способ возможен лишь при наличии опытных игроков, могущих успешно определять наиболее вероятное дальнейшее развитее событий на площадке. Игрок, осуществляющий страховку, постоянно находясь на задней линии остается или переходит в зону 6 и свободно, по своему усмотрению, избирает способ действий: выходит вперед для страховки или остается у лицевой линии, смещаясь  в случае необходимости в стороны для прикрытия зон 1 или 5, оставленных игроками, ушедшими страховать своих блокирующих. В этом способе наиболее уязвимым становится центр площадки, так как игроки не знают, кому его прикрывать. Прикрытие центра площадки осуществляется игроком, свободно страхующим, или поручается другому игроку в зависимости от направления полета мяча от противника. Так, если при обмане в центр площадки мяч направляется из зоны 4, то для прикрытия центра выходит игрок из зоны 5, т.е. игрок идет навстречу мячу, а не вдогонку за ним.

Для выполнения самостраховки игрок в воздухе после выполнения блокирования или нападающего удара  старается не потерять мяч из поля зрения, но ни в коем случае не трогает его даже, если мяч находится в непосредственной близости от него. Только после приземления игрок оказывается в положении, предоставляющем ему выбор действий в перемещениях и передачах. Тактический успех страховки, как и других защитных действий, зависит от предвидения действий игроков команды противника.

4.2 Тактика нападения
Тактические действия в нападении осуществляются посредством подач, передач и собственно нападающих ударов.

4.2.1 Тактика подачи
Имеет основную задачу - ввести мяч в игру, предельно затрудняя его прием и организацию последующих действий противников.

Учитывая это, подающий стремится:

1. Подавать на «слабых». Зная различную подготовку игроков команды противника, выполняет подачу так, чтобы принимающим был игрок, слабее других владеющий приемом мяча. Это затрудняет действия команды противника при организации ответной атаки.

2. Затруднять проведение готовящейся противником комбинации Подающий видит расстановку игроков противника и предугадывает возможный, наиболее вероятный дальнейший ход действий противника. Поэтому мяч подается с таким расчетом, чтобы помешать противнику в осуществлении своего тактического замысла, например:

а) если игроки противника расположены с расчетом на первую передачу игроку зоны 3 с последующей передачей для нападающего удара игроку зоны 4, то мяч следует подать в направлении между зонами 1 и 2 с тем, чтобы игрок зоны 3 был вынужден передать мяч для нападающего удара, стоя спиной к игроку зоны 4;

б) если расположение игроков противника такое же, но передача для нападающего удара должна последовать игроку зоны 2, то мяч лучше подать в направлении между зонами 4 и 5;

в) если у сетки стоит игрок противника, хорошо владеющий нападающим ударом с первой передачи, то подавать мяч следует с таким расчетом, чтобы передача шла со стороны его спины: игрок в зоне 4 -  подача на игрока в зону 5; игрок в зоне 2 - подача на игрока в зону 1; игрок в зоне 3 владеет нападающим ударом только правой рукой  - подача на игрока в зону 5; игрок в зоне 3 владеет ударом левой рукой - подача на игрока в зону 1;

г) если игроки команды противника неуверенно выполняют смену мест, в результате чего на площадке образуются незащищенные места, то подавать нужно именно в эту часть площадки;

д) если игрок при подготовке к нападающему удару отходит от сетки слишком далеко, то подавать надо в его зону как можно ближе к сетке;

е) если игрок задней линии заранее вышел для выполнения второй передачи, то подача производится на место, которое он оставил.

3. Разнообразить подачу. Противник, учитывая подачу, соответственно располагает на площадке своих игроков. Подающий, чередуя подачи с различной скоростью и длиной траектории полета мяча, затрудняет действия противника.

4.2.2 Тактика передач
Основной задачей при выполнении передач для нападения является создание наиболее благоприятных условий для выполнения завершающего удара.

В тактике передач применяются: простые передачи, передачи со сменой мест, передачи для нападающего удара с первой подачи и передачи в прыжке.

Примерные простые передачи:

1. Первая передача в зону 3 с последующей передачей для нападающего удара игроку зоны 4.

2. То же, но с передачей для нападающего удара игроку зоны 2.

3. Первая передача игроку зоны 2 с последующей передачей для нападающего удара игроку зоны 3.

4. То же, но с передачей для нападающего удара игроку зоны 4.

5. Первая передача игроку зоны 4 с последующей передачей игроку зоны 3. Эта схема применяется как простейшая, когда игрок зоны 3 владеет нападающим ударом левой рукой.

6.  Тоже, но с передачей для нападающего удара игроку зоны 2.

Примерные передачи со сменой мест:

1. При смене мест между игроками 3-й и 4-й зон первая передача направляется игроку зоны 4, переместившемуся в зону 3; вторая передача -игроку зоны 3, переместившемуся в зону 4.

2. При смене игроков передней и задней линии игрок задней линии заранее выходит вперед. В момент подачи игрок передней линии отступает назад. Таким образом, игрок задней линии находится впереди.

Такой вариант смены мест требует от остальных игроков, не участвующих в смене, действовать особо внимательно и принимать мяч после подачи, так как для этого их остается практически четверо.

Для выполнения нападающего удара целесообразна смена мест только между игроками соседних зон. При всех сменах мест игрока передвигающийся к мячу для совершения передачи или нападающего удара, должен иметь свободную зону для перехода, так как ему необходимо наблюдать за мячом и действиями противника.

   Передача в прыжке. Первая передача, направленная на нападающего удара, не всегда может быть использована. В некоторых случаях более выгодно передать мяч своим партнерам для нападающего удара в прыжке. Особенно эффективен этот прием в том случае, когда получивший передачу хорошо имитирует первые фазы нападающего удара. Привлекая к себе внимание блокирующих игроков, он может не произвести нападающего удара, а в последний момент передать мяч партнеру, находящемуся в выгодном для нападающего удара положении. Такая передача не должна быть высокой, чтобы игроки противника приготовившиеся блокировать удар с первой подачи, не успели блокировать удар со второй подачи.

4.2.3. Обманы
В волейболе чаще всего применяются в сочетании с подготовкой к нападающему удару или передачей для него. Тактика этих действий при нападающих ударах строится на использовании плохой подвижности или невнимательности отдельных игроков команды противника, При неправильной расстановке игроков на площадке, особенно с увеличением числа блокирующих, появляются места, свободные от игроков. Наличие таких свободных мест и используется при так называемом обмане.

Обман выполняется на те места, которые оказались свободными, или места, откуда игрок переместился с целью закрытия свободного места.

5. Значение разминки

Последняя перед соревнованием разминка с мячом может помочь хорошо играть, а может и принести вред. Все зависит от того, как ее провести.

Разминка может служить небольшим закреп​лением отработанных на тренировках навыков. Но не стоит перетруждать себя, выполняя сложные приемы мяча. Если делать во время разминки пло​щадку местом для шлифовки сложных приемов, можно устать физически, а иногда даже получить травму и выйти из строя перед игрой, что будет иметь неблагоприятные последствия для всей ко​манды (смотри правила о замене и неполной коман​де). Поэтому предпочтительнее принимать более легкие мячи, поскольку это не только разминает мышцы, но и снимает психологическое напряже​ние, вызванное ожиданием матча.

Каждая команда индивидуально определяет время разминки. Некоторые уделяют больше вни​мания подачам, другие отрабатывают атакующие удары, для третьих главным является прием мяча. Командам-новичкам, которые еще не владеют до​статочно хорошо приемом мяча и рассчитывают на выигрыш очков с подачи, лучше на разминке уделить внимание именно ей, поскольку за время разминки нельзя научиться принимать мяч. Каж​дый игрок должен поработать с мячом, привык​нуть к площадке и определить себе точки, в кото​рые будет направляться подача.

Также перед соревнованиями или тренировка​ми необходимо проводить разминку без мяча. Она нужна для того, чтобы разогреть организм и при​вести в готовность все мышцы. Некоторые счита​ют, что нужно сразу брать в руки мяч. Но, уп​ражняясь с мячом, спортсмен может сделать ка​кое-то резкое движение и потянуть мышцу, которая не была достаточно разработана. Поэто​му во время разогревающей разминки необходи​мо задействовать все мышцы тела.

Разогревающую разминку, как правило, каж​дый спортсмен определяет себе сам, поскольку всякий организм имеет свои индивидуальные осо​бенности, и каждому спортсмену требуется раз​ное время на разогрев мышц.

Предварительная разминка позволяет спорт​смену оценить свое физическое состояние. Если ему тяжело выполнять привычные упражнения, возможно, он просто болен. Если у игрока повы​шена температура, то лучше отказаться от тре​нировок. У женщин плохое самочувствие может быть связано с определенными днями месячного цикла. Известно, что спортсменки высокого клас​са не прерывают из-за этого интенсивных трени​ровок и не уменьшают нагрузку. Подавляющее большинство из них считает, что интенсивные фи​зические нагрузки способствуют стабилизации женского месячного цикла и безболезненному про​теканию критических дней. Читательницы, не занимающиеся спортом, могут взять это на замет​ку, поскольку известно, что не только игра в во​лейбол, а даже небольшие систематические фи​зические нагрузки благотворно влияют на женс​кий организм.

Разминка должна проводиться достаточно интен​сивно, но не следует тратить во время нее все силы, т.к. после этого будет проходить тренировка.

Приведем схему упражнений для разогревающей разминки. Начать целесообразнее всего сверху, с головы. Вращая голову в разные стороны, мед​ленно и плавно поворачивая ее, разминаем мыш​цы шеи. Одновременно можно разминать кисти рук. Переходим к разминке мышц плечевого пояса. На плечи в волейболе ложится очень боль​шая нагрузка, поэтому их разминку следует про​водить с особой тщательностью.

Начинаем круговое вращение выпрямленными руками — такое движение используется в атаку​ющем ударе. Следующее упражнение — макси​мальное разведение рук в стороны с последую​щим максимальным скрещиванием их на груди. Далее начинаем делать повороты корпу​сом, оставляя руки вытянутыми и отведенными в стороны. Можно вращать руками, согнутыми в лок​тях, двигать плечами вперед и назад, оставляя руки опущенными вдоль тела. Вариантов очень много - каждый выбирает для себя наиболее удобный.

Следующий этап — разминка поясницы. Выпол​няем наклоны вперед и в стороны, а также круговые движения всем корпусом (можно вытянуть руки).

Далее следуют упражнения на растяжку ног. Делаем выпады вперед, чередуя ноги. Приседаем попеременно то на одну, то на другую ногу (это упражнение также можно выполнять, широко расставив ноги). Делая каждое упражнение, не стоит отдавать ему все силы. Нужно сначала вы​полнить движение плавно, не до конца, а затем проделывать его все более энергично. Многие спортсмены выполняют упражнения на растяж​ку у шведской стенки (лесенки).

Колени разминаем следующим образом: сгиба​ем ногу назад, берем стопу в руки и медленно тянем ногу к спине. Еще два упражнения на рас​тяжку ног (выполняются на полу). Одну ногу нуж​но вытянуть, а другую согнуть назад так, чтобы бедро лежало перпендикулярно, а голень — па​раллельно вытянутой ноге. В таком поло​жении надо пытаться достать головой колено вы​тянутой ноги. Второе упражнение: сидя на полу, максимально разводим ноги в стороны и тянем выпрямленные руки вместе с корпусом вперед, а затем к пальцам каждой ноги. Те, кому эти упражнения кажутся легкими, могут попробовать, сидя на полу и вытянув ноги прямо перед собой, доставать колени головой. Или соединить стопы прямо перед собой и руками тя​нуть их к себе — хорошая разминка ступней и коленей одновременно. Можно, не вставая с пола, произвести легкий массаж стоп руками. Если есть время, желательно снять обувь и помассировать каждый палец ноги. Хорошо проводить массаж вращательными движениями, держась одной ру​кой за пятку, а другой за носок.

После разминки на месте нужно провести ра​зогрев, бегая по площадке. Нужно чередовать бег вперед, спиной, боком, приставным шагом и осо​бенно внимательно выполнять перемещения в по​луприседе и с подпрыгиваниями. Последние два вида движения являются переходным этапом к от​работке собственно волейбольных приемов. Осо​бенно внимательно во время разминки следует от​нестись к разогреву травмированных ранее мест. Полезно растереть их специальными разогреваю​щими мазями.

6. Правила соревнований по волейболу

Команда может состоять максимум из 12 игроков. На площадке одновременно выступают шесть из них. В каждой партии разрешается шесть замен – и еще шесть так называемых обратных замен (игрок начальной расстановки может выйти из игры и вновь вернуться на площадку – но только один раз в партии и только на позицию заменившего его ранее партнера). Одновременно могут быть заменены один или несколько игроков. В случае если лимит замен исчерпан, а кто-то из игроков на площадке получает травму, допускается так называемая исключительная замена. Заменить травмированного игрока может любой партнер (кроме либеро). 

Матч состоит из пяти партий, а партии – из игровых эпизодов, в каждом из которых разыгрывается одно очко. Эпизод начинается с подачи мяча через сетку. Первая подача в первой и в решающей (пятой) партиях выполняется командой, выбравшей право на подачу по жеребьевке. Во всех остальных партиях первой подает команда, которая не подавала первой в предыдущей партии. 

Подача производится из зоны подачи за лицевой линией площадки ударом по мячу кистью или любой частью руки после того, как мяч был подброшен или выпущен с руки (рук). Игроки подающей команды не имеют права мешать соперникам – с помощью индивидуального или группового заслона – видеть подающего и траекторию мяча. Игроки принимающей команды, пасуя мяч друг другу, пытаются отправить его обратно на сторону подающей команды, при этом допускается не более трех касаний мяча (третьим ударом он должен быть отправлен через сетку). Если использовано более трех касаний (блок – не в счет), фиксируется ошибка «четыре удара». Под «ударами» подразумеваются как преднамеренные, так и неумышленные соприкосновения игроков с мячом. Когда два (три) партнера касаются мяча одновременно, это засчитывается как два (три) удара, исключая блокирование. Кроме того, один и тот же игрок не может ударить по мячу два раза подряд. Мяч может касаться сетки при переходе через нее. 

Команда получает очко и право на подачу, если соперник не сумел отбить мяч (и тот коснулся пола), не перекинул мяч обратно через сетку за три касания или сделал это с нарушением правил. Партию выигрывает команда, первой набравшая 25 очков с преимуществом минимум в два очка. При счете 24:24 игра продолжается до достижения одной из команд преимущества в два очка (26:24, 27:25 и т.д.) При счете партий 2:2 играется решающая (пятая) партия – до 15 очков, но разница в счете также должна составлять не менее двух очков. В матче побеждает команда, которая выиграла три партии. Ничьи в волейболе исключены. 

Правилами предусмотрены наказания за неправильное поведение игроков по отношению к официальным лицам, соперникам, партнерам по команде или зрителям: предупреждение, замечание (команда наказывается потерей розыгрыша), удаление игрока (до конца партии или матча), дисквалификация игрока (до конца матча). 

Соревнования по волейболу проходят по круговой системе либо с выбыванием. 

За более чем столетнюю историю волейбола его правила не раз претерпевали существенные изменения. В конце 20 века волейбольная сетка крепилась на высоте 1,83 м, а размеры площадки составляли 6,75х13,8 м (позднее – 7,62х15,2 м). Количество игроков на площадке не ограничивалось, так же, как и максимально допустимое число ударов по мячу. Разрешалось ведение мяча (т.е. многократное касание его одним игроком) и использование в процессе игры стен зала. Очки засчитывались только при своей подаче, а при первой неудачной подаче разрешался повтор. Касание мячом сетки расценивалось как ошибка. Со временем число игроков в команде (на площадке) сократилось до шести, а число касаний мяча – до трех (при этом допускалось дополнительное касание на блоке). 

Формирование современных волейбольных правил относится к 1910–1920-м годам. Определенные расхождения в правилах в разных странах и регионах стали одной из причин, по которым волейбол включили в олимпийскую программу лишь в конце 1950-х годов. Первые официальные международные правила были утверждены в 1947 на учредительном конгрессе ФИВБ. Примечательно, что тогда же в составе федерации была образована комиссия по разработке и совершенствованию правил игры. Поправки вносились в них неоднократно. 

Одно из самых кардинальных изменений в правилах произошло в конце 20 века. Связано оно с тем, что волейбольные матчи нередко длились два-три часа. Бесконечные переходы подач не сказывались на счете и заметно затягивали время игры: команда зарабатывала очко только при своей подаче, а при чужой лишь отыгрывала ее. Сначала приняли правило, согласно которому решающая (пятая) партия проводилась по принятой в теннисе системе тай-брейк: каждый розыгрыш мяча – очко (независимо от того, чья была подача), а счет в первых четырех партиях ограничивался 17 очками, при счете 17:16 партия считалась завершенной. (Прежде все партии игрались до 15 очков или пока разрыв в счете не составлял два очка – 16:14, 17:15 и т.д.) 

В 2000 г. система тай-брейк стала применяться во всех партиях (первые четыре играются до 25 очков, решающая (пятая) – до 15). Были введены и некоторые технические новшества. Например, в защите разрешили играть любой частью тела, даже ногами (прежде допускалась лишь игра руками и телом выше пояса). Подача сейчас выполняется с любого места за площадкой, а не из специальной зоны, как прежде; допускается, если при подаче мяч задевает сетку, но перелетает на половину соперников и т.д. 

В настоящее время ФИВБ рассматривает возможность проведения экспериментальных международных соревнований с лимитом роста для игроков: 175 см – для женщин и 185 см – для мужчин. 

7. Судейство соревнований по волейболу

Судейский состав и порядок судейства

В состав судейской бригады входят следующие официальные лица: первый судья, второй судья, секретарь, четыре (или два) судьи на линии. Для официальных соревнований обязательным явля​ется наличие ассистента секретаря.

Действия судей называются официальными судейскими процедурами. К ним относится пода​ча сигнала свистком. Производить ее во время матча имеют право только первый и второй су​дьи. Первый судья дает сигнал, после которого начинается розыгрыш мяча и выполняется подача. Первый и второй судья, если была совершена ошибка, дают сигнал о завершении розыгрыша, но при условии, что они точно установили факт совершения ошибки и определили ее характер. И первый, и второй судьи могут дать сигнал свис​тком во время перерыва как знак того, что они удовлетворяют, или отклоняют просьбу команды. Сразу же после свистка первый судья, если он установил ошибку, показывает официальными жестами команду, к которой переходит право по​дачи, либо характер ошибки и игрока, который ее совершил. Второй судья повторяет все это. Если ошибку установил второй судья, то он показыва​ет ее характер, игрока и, вслед за первым судьей, команду, которая будет подавать. Если ошибку заметил второй судья, то первый судья показыва​ет только подающую команду, не уточняя харак​тер ошибки и игрока, который ее совершил. Если совершена обоюдная ошибка, то оба судьи пока​зывают все вышеперечисленное.

Полномочия и обязанности первого судьи

Первый судья должен сидеть или стоять на су​дейской вышке, которая располагается около од​ного конца сетки. Его глаза должны на​ходиться на уровне, на 50 см превышающем уро​вень сетки.

Первый судья осуществляет полное руководство матчем в течение всего времени. Он управляет судейской бригадой и членами команд. Ре​шения первого судьи являются неизменными, зато он может отменить любое решение другого члена судейской бригады, если находит его ошибочным. Более того, он имеет право заменить члена судей​ской бригады, если находит, что тот не справля​ется со своими обязанностями или неправильно их исполняет. Персонал на игровой площадке, в который входят подавальщики мячей и вытиральщики пола, также работает под контролем первого судьи. Он принимает контрольные решения и имеет право разрешать даже те вопросы или нестандартные ситуации, о которых ничего не сказано в правилах. Первый судья должен пресекать попытки об​суждения его решений. Но он обязан, если игро​вой капитан обратился к нему с просьбой, пояснить решение, дать соответствующие объяснения и привести пункты правил, послужившие основа​нием для принятия решения. Если капитан тут же выразил свое несогласие с его решением и заявил, что в конце матча внесет в протокол офи​циальный протест, то первый судья обязан дать на это разрешение.

В обязанности первого судьи входит проверка соответствия игрового поля, оборудования и всего остального условиям, указанным в правилах. Он осуществляет ее перед началом матча. Также он проверяет перед игрой расстановку команды, про​водит жеребьевку и следит за разминкой команд.

Только первый судья может давать команде предупреждение, устанавливать санкции за задер​жки матча и неспортивное поведение. Он реша​ет, какую ошибку засчитать при ошибках подаю​щего и ошибках в расстановке. Он определяет ошибки при игре с мячом, ошибки над сеткой, ошибки при атаке игроков задней линии и либеро, ошибки при атакующем ударе с паса либеро пальцами сверху из передней зоны и т.п. По за​вершении матча он окончательно просматривает протокол и подписывает его.

Полномочия и обязанности второго судьи

Второй судья выполняет обязанности помощ​ника первого судьи, но при этом у него есть свои собственные обязанности. Если первый судья не может продолжить выполнение своих обязаннос​тей, его заменяет второй судья. Второй судья может указывать на ошибки, ко​торые не входят в его сферу полномочий, но при этом не должен давать свисток и настаивать на принятии решения по поводу них первым судьей. Второй судья контролирует работу секретаря, фиксирует неправильное поведение запасных иг​роков и тренера на скамейках и сообщает о нем первому судье. Он следит за игроками обеих ко​манд, находящимися в местах для разминки. Вто​рой судья может разрешать перерывы, следит за их длительностью и отклоняет неправильные просьбы о предоставлении перерыва. Количество тайм-аутов и замен также контролируется им. Он сообщает тренеру и первому судье, когда коман​да использовала второй тайм-аут, а также пятую и шестую замену. Если какой-либо из игроков получил травму, второй судья дает разрешение на исключительную замену, а если это невозмож​но, то 3 мин на восстановление игрока.

Второй судья проверяет состояние пола, особенно в передней зоне, а также контролирует соответ​ствие мячей стандартам, описанным в правилах. Он выявляет неправильное поведение членов команды, находящихся в местах для наказанных, и сообщает об этом первому судье.

Второй судья обязан проверить соответствие дей​ствительного положения игроков положению, ука​занному в карточке расстановки, каждый раз пос​ле смены сторон площадки в решающей партии и перед началом каждой партии. Во время игры он показывает следующие нарушения: 

— переход на площадку соперника под сеткой;

— неправильную расстановку принимающей подачу команды;

— неправильное соприкосновение с сеткой или антенной на видимой ему стороне площадки;

— участие в блоке игрока задней линии или либеро;

— касание мячом пола или какого-либо пред​мета, которое не видит первый судья.

По завершении матча второй судья также обя​зан подписать протокол.

Полномочия и обязанности секретаря

Столик судьи-секретаря находится на проти​воположной стороне от места первого судьи, так что секретарь сидит лицом к нему. Главная обя​занность секретаря — ведение протокола сорев​нований. Ведя его, секретарь находится в контак​те со вторым судьей. Секретарь подает судьям звуковой сигнал при помощи зуммера или друго​го устройства. Перед началом матча и каждой партии секретарь должен занести в протокол дан​ные команд согласно правилам процедуры запол​нения протокола и собрать подписи капитанов команд и тренеров. Он переносит в протокол дан​ные о расстановке каждой команды с карточек расстановки. Если в положенное время у секре​таря нет карточек расстановки, он немедленно доводит это до сведения второго судьи. Секретарь должен отдельно записать номер и фамилию иг​рока либеро. Во время игры секретарь ведет запись набран​ных командами очков и следит за правильностью счета на табло. Кроме того, он наблюдает за оче​редностью выполнения подач и указывает на ее нарушение сразу после выполнения подачи. Сек​ретарь должен вместе со вторым судьей следить за количеством тайм-аутов и замен, вести их за​пись и доводить до сведения судей неправильное обращение о перерывах в матче. Секретарь так​же обязан известить арбитров об окончании партий, дать сигнал начала и окончания техни​ческих тайм-аутов и о получении лидирующей ко​мандой 8-го очка в пятой партии. Секретарь зано​сит в протокол с разрешения второго судьи все санкции, а также и непредвиденные события, пре​рвавшие игру, например исключительные заме​ны при травмах, время на восстановление, дли​тельные перерывы по внешним причинам.

По окончании матча секретарь фиксирует в протоколе его окончательный результат. Если ре​зультат был опротестован капитаном команды, секретарь разрешает ему занести в протокол офи​циальное заявление протеста. Затем секретарь подписывается сам, дает протокол на подпись ка​питанам команд, а после них — судьям.

Судьи на линии

На линии может использоваться двое судей. Они стоят в свободной зоне по диагонали друг к другу на расстоянии 1 —2 м от углов площадки и контролируют каждый свои боковую и лицевую линии. На официальных международных сорев​нованиях необходимо наличие 4-х судей. Они на​ходятся в каждом углу площадки на территории свободной зоны на расстоянии 1—3 м от угла иг​ровой площадки. Каждый из них контролирует какую-либо одну линию: двое судей, стоящих по диагонали друг к другу, контролируют лицевые линии, двое других — боковые. Места линейных судей находятся на воображаемой линии, про​должающей линию, за которую каждый из них отвечает.

Судьи на линии подают сигналы при помощи флажка размером 40х 40 см. Они сигнализируют, когда мяч приземляется около или на их линию («мяч в площадке») и когда мяч выходит за линию («мяч за»). Кроме того, в их сферу контроля вхо​дит касание мяча, ушедшего в аут («за») от ко​манды, принимавшей подачу; касание мячом ан​тенн, пересечение сетки вне игровой плоскости мячом после подачи.

Судьи на линии должны фиксировать заступ игрока за территорию игровой площадки в мо​мент подачи, а также заступ подающего. Здесь правило о том, что линии входят в территорию игровой площадки, имеет очень существенное зна​чение. Линейные судьи фиксируют касание ан​тенны игроком во время действия с мячом или касание антенны, создавшее помеху игре, а так​же касание антенны на стороне соперника при переходе мяча через игровую плоскость.

Официальные сигналы и жесты судей

Первый и второй судья после свистка для объяснения причины остановки игры используют в качестве сигналов жесты. Жест должен выдер​живаться какое-то время. Если судья выполняет жест одной рукой, то он относится к команде, на​ходящейся на стороне этой руки.

По окончании розыгрыша мяча первый судья показывает жестом переход подачи. При этом он вытягивает руку в направлении команды, кото​рая должна подавать. Второй судья по​вторяет жест первого. Затем первый судья дает разрешение на подачу, делая рукой движение по ходу подачи.

Для обозначения тайм-аута первый и второй судьи складывают ладони в форме буквы «Т». При замене судьи делают вращательные движения одного предплечья вокруг другого. Если имела место задержка игры, первый судья делает ко​манде предупреждение, поднимая руки вверх и указывая одной рукой на ту часть другой руки, где обычно носят часы. Вторая задержка игры от​мечается желтой карточкой.

Ошибкам при игровых действиях тоже соответ​ствуют определенные жесты судей. При подаче, если игрок не подбросил или не выпустил мяч, пер​вый судья поднимает прямую руку с ладонью, об​ращенной наружу. Если игрок выполняет подачу за время, превышающее установленные правила​ми 8 с, первый судья поднимает вверх руки и по​казывает восемь пальцев. Когда совершается ошиб​ка при блокировании, первый и второй судья вы​тягивают руки подобно игрокам, собирающимся поставить блок. Если команда совершила ошибку в расстановке, судьи выполняют круговые движе​ния указательным пальцем на уровне талии.

За игровыми ситуациями закреплены следую​щие судейские жесты: «мяч в площадке» — су​дьи указывают рукой вниз на площадку; «мяч за» — судьи руками, согнутыми в предплечьях, и ладонями, обращенными назад, делают движения себе за спину.

Судьи на линии для обозначения тех же игро​вых ситуаций используют флаги. Когда мяч в поле, судьи опускают руку с флагом, указывая на пол. Если мяч вышел «за», судья на линии поднимает флаг вверх. Судьи на линии также должны неко​торое время выдерживать сигнал. 

Судейство — очень непростое дело, которое можно доверить далеко не каждому. Результат игры зависит не только от действий игроков со​перничающих команд. Итог игры в определен​ной степени обусловлен тем, насколько внима​тельно судья наблюдает за ходом игры, насколь​ко справедливо и обосно​ванно то или иное его решение. От объективнос​ти судейства зависит престиж соревнований.

Действия судей в спорных игровых ситуациях

В игре существуют ситуации, в которых судьи могут затрудняться принять однозначное решение. В этом случае решение принимает первый судья. Это очень большая и ответственная задача, и здесь многое зависит от личных качеств судьи, от его объективности и чувства справедливости. При​ведем некоторые из таких ситуаций.

Имеет ли право игрок перепрыгнуть через рек​ламные щиты, отделяющие свободную зону пло​щадки, и отдать оттуда пас своему партнеру? Ра​зумеется, да, поскольку в правилах сказано, что можно возвращать мяч из-за пределов игрового поля. Аналогичным является случай, когда игрок бросается за мячом на трибуны к зрителям, дела​ет оттуда пас и после удара по мячу падает на трибуну. Это разрешенные действия, кроме того, нигде не сказано, что игрок, пытаясь дотянуться до мяча за пределами игрового поля, не может опираться на предметы.

Различные споры могут быть связаны с фор​мой игроков. Например, на замену выходит иг​рок, рука которого перевязана бинтом. Судья в этой ситуации должен просить игрока снять бинт, поскольку под ним может оказаться предмет (на​пример, твердая пластина), который даст игроку искусственное преимущество при ударе.

Правилами предусмотрено, что капитан коман​ды может просить первого судью разъяснить свои решения по поводу ошибки команды, причем не регламентируется количество обращений капита​на с вопросом. Носят ли обращения чрезмерный характер и задерживают игру или нет — волен определять только судья. Если он считает, что это так, то он может предупредить капитана об этом желтой карточкой, а если тот продолжает упор​ствовать, судья наказывает его за неспортивное поведение.

Судьи не уполномочены давать капитану ко​манды какую-либо информацию о команде про​тивника, например о том, кто из соперников — игрок задней линии, а кто — игрок передней. Если капитан команды запрашивает такую информа​цию, судьи могут проверить расстановку коман​ды соперника. Однако слишком частые вопросы о расстановке команды противника являются на​рушением правил. Бывают ситуации, когда пер​вый судья не замечает сигналы судей на линии. Капитан команды может обратиться к судье с просьбой принять во внимание сигнал судьи на линии, однако он должен помнить, что окончатель​ное решение принимает судья. Если капитан не согласен с решением судьи, он имеет право про​сить у него объяснений, а если они не устраива​ют его — после матча занести в протокол соревнований официальный протест.

Чрезмерность реакции тренера на решения судьи опять-таки определяет судья. Бывают ситу​ации, провоцирующие тренера на неспортивное поведение, и он может вступить в продолжитель​ный диалог, например, со вторым судьей. Однако такое поведение наказуемо, поскольку просить объяснений у судей может только игровой капи​тан. Тренер, каким бы авторитетом в спортивном мире он не пользовался, не должен громкими сло​вами возмущения или слишком активными жес​тами выражать свой протест против решения су​дьи, каким бы несправедливым оно не казалось. Самым ужасным является то, что решение судьи может быть действительно не вполне справедли​вым или просто недостаточно обдуманным.

Нестандартные ситуации могут быть связаны и с заменой. Если у игрока порвались трусы во время игры, судья должен разрешить произвести замену игрока, однако заменяющий игрок должен выходить на площадку в такой же форме, что и остальные члены команды. Для этого судья дол​жен предоставить ему необходимое время ввиду того, что замена не была запланирована.

Если игрок подвернул ногу, но при этом не же​лает уходить с площадки, судья дает игроку время для осмотра повреждения. Однако он не может предоставить время для оказания игроку помощи за счет игрового времени. Команда в этой ситуа​ции имеет возможность взять тайм-аут или произ​вести замену травмированного игрока.

Если тренер просит разрешения произвести три замены, а затем, после получения разрешения, про​изводит только две — это не наказывается. Одна​ко если тренер просит замену, а после того, как второй судья дал разрешение, отменяет свою просьбу, он рискует получить замечание за задер​жку игры. Тренер должен иметь в виду, что, если он не указывает количество производимых замен, ему могут разрешить произвести замену только одного игрока. Замена не допускается и в тех слу​чаях, когда нарушается порядок ее проведения.

Как должен действовать судья в ситуации, когда в игре находится спортсмен, не внесенный в кар​точку расстановки для данной партии, а судьями это было обнаружено после того, как команда уже использовала отведенные ей шесть замен? По​скольку расположение игроков не соответствует карточке расстановки, команда проигрывает ро​зыгрыш мяча и с нее снимаются все очки, на​бранные с участием игрока, не записанного в кар​точку. На игровую площадку выходит игрок, внесенный в карточку расстановки. Это действие на​зывается не заменой, а исправлением и в число обычных замен не входит. При этом замены, сде​ланные в партии с участием игрока, неправильно вышедшего на поле, остаются в силе.

Бывают ситуации, когда от решения судьи за​висит то, какая команда победит в розыгрыше. Например, блокирующий зоны 3 отразил атаку​ющий удар соперника, после чего приземлился на центральную линию пятками, а основной час​тью стоп — на площадку соперника. Одновремен​но мяч после блока падает на стороне соперника как раз на стопы игрока, ставившего блок. Посколь​ку блокирующий не нарушил правила постановки стоп после приземления, ему не засчитывается ошибка, и считается, что мяч — «в площадке» у соперников, поэтому в розыгрыше побеждает ко​манда игрока, блокировавшего мяч.

А вот и другая ситуация: игрок, совершая ата​кующий удар, нападающий, случайно ударил но​гой под сеткой своего соперника, выпрыгнувшего на блок. Из-за этого соперник не смог выполнить блок, и мяч оказался у него «в площадке». Судья должен отдать победу в розыгрыше команде со​перников, принимая во внимание тот факт, что действия атакующего помешали поставить блок, и не обращает внимания на их непреднамеренный характер.

Как видно из всего вышесказанного, очень мно​гое определяет характер судьи, его индивидуаль​ные качества, например доброжелательность и терпимость или их отсутствие. Тут и возникает хрестоматийный вопрос: «А судьи кто?». А судьи — такие же люди, как и игроки, и точно так же мо​гут ошибаться, поэтому добиться абсолютной объективности судейства, вероятнее всего, невоз​можно. Хотя в правилах для этого сделано много.

Волейбольные правила немного напоминают правила вождения. Водитель должен настолько хорошо знать правила дорожного движения, что​бы на практике принимать решения автоматичес​ки. Цена незнания правил дорожного движения — авария.

В волейболе незнание приводит к поражению в борьбе, что, конечно, не так опасно для жизни, но тоже имеет очень большое значение для игро​ков. Поэтому знание правил имеет огромное зна​чение для того, чтобы матч разыгрывался без за​минок, чтобы не было досадных ошибок, за счет которых, возможно, более слабый соперник по​лучает лишние очки. Следует помнить о том, что игра ведется в темпе, гораздо более быстром, чем читается ее описание. Это требует от спортсме​нов мгновенной ориентировки и отличного зна​ния правил. В ходе долговременных тренировок они вырабатывают приемы, позволяющие извле​кать из правил максимальную пользу для себя и своей команды.

8. Травмы в волейболе

В этом разделе мы рассмотрим наиболее частые, очень коварные и наиболее опасные травмы - травмы коленей, голеностопов (лодыжек) и плечей.

Напомню: никогда не пренебрегайте разминкой!

Прежде всего, следует знать, что травмы связок можно условно разделить на три группы:

-повреждения связок сустава; 

- переломы костей и вывихи сустава; 

- повреждения сухожилий. 

При повреждении связок I степени сустав сохраняет стабильность, хотя имеется болезненность, отечность и некоторое ограничение подвижности в суставе. При повреждении связок II степени в связи с частичным их разрывом сустав гораздо менее стабилен. Болевые ощущения и отек тканей резко ограничивают объем движений в суставе. При повреждении связок III степени в результате полного их разрыва сустав нестабилен. Резкая боль и большой отек делают невозможными движения в суставе даже в незначительном объеме.

Если травма случилась, а врачебная помощь по какой-либо причине недоступна, то очень важно, чтобы вы сделали ВДОХ. 

Метод ВДОХ заключает в себе:

Возвышенное положение травмированного сустава выше уровня сердца, чтобы уменьшить отек мягких тканей и боль. Подложите под травмированную область пару больших подушек, и вы добьетесь желаемого эффекта. 

Давление, которое необходимо приложить к травмированной области, должно быть умеренным, но постоянным. Одним из наиболее доступных методов является использование эластичного бинта, который накладывается по принципу «снизу-вверх», на 7-10 см выше уровня повреждения. 

Отдых необходим для того, чтобы исключить дальнейшее повреждение пострадавшей области. Период покоя травмированной области зависит от характера и тяжести повреждения, но спортивные врачи стараются вернуть своих пациентов к активным движениям в голеностопном суставе как можно раньше, чтобы не допустить атрофии мышц. Слишком длительный отдых приводит к потере проприоцентивного чувства, когда организм как бы «забывает», как пользоваться мышцами и контролировать положение в пространстве. 

Холод уменьшает отек мягких тканей, воспалительный процесс в месте повреждения и боль. В качестве охлаждающего агента можно использовать лед, снег, а при их отсутствии обычную холодную воду из-под крана. Лед или снег можно приложить сразу же после травмы и держать 10-15 минут. Наложенная повязка, периодически смачиваемая (практически непрерывно) холодной водой из-под крана, менее эффективна, чем лед или снег. 

Через 40-60 минут процедуру можно повторить и делать так каждый час, особенно в течение первых суток с момента травмы.

Применяют метод ВДОХ обычно в течение 2 суток с момента травмы.

Возвращаться к обычному образу жизни, а тем более к занятиям спортом после полученной травмы следует постепенно и лучше под контролем специалиста. Восстановление может занять от нескольких дней до нескольких недель, в зависимости от характера и тяжести повреждения. 

Сегодня, к сожалению, повреждения плечевых, голеностопных и коленных суставов довольно обычное дело как для спортсменов, так и для людей, ведущих активный образ жизни. 

Желание заниматься спортом с целью улучшения своего физического, а значит, и любого другого состояния, безусловно, похвальное и даже благое намерение. Позволим себе небольшой каламбур, сказав, что дорога в травматизм часто бывает выстлана этими самыми благими намерениями. Пример с упомянутыми суставами здесь как нельзя кстати, потому что эти суставы травмируются их владельцами гораздо чаще, чем любые другие суставы тела человека. Кстати, совершенно необязательно быть спортсменом, чтобы  иметь реальную возможность повредить их.

Повреждения верхнего плечевого пояса, голеностопа и коленных суставов, по некоторым данным, составляют более 50 процентов всех спортивных (и неспортивных!) травм. Если из 10 человек 8 хотя бы один раз в жизни испытают болевые ощущения в области спины, то травмировали перечисленные суставы (в особенности, лодыжки), пожалуй, все 10! Что же касается лодыжки, то даже высокие каблуки, к сожалению, также значительно увеличивают риск травматизма. Как уже говорилось выше, совершенно необязательно быть профессиональным спортсменом, чтобы испытать весь комплекс ощущений, связанных с подвернутой стопой. Подвернуть стопу можно, выходя из автобуса, танцуя на дискотеке или вообще на «ровном месте», попав ногой в небольшую выбоинку. Даже мы делали это неоднократно. 

Все это особенно актуально сейчас, когда, несмотря на все политико-экономические катаклизмы, мы наблюдаем настоящий взрыв популярности физической активности и тренировок с отягощениями. 

Суставы верхнего плечевого пояса, голеностопа и коленные, подвергаются значительным нагрузкам в современном тренинге, предъявляющем повышенные требования к целостности, подвижности и стабильности плечевого сустава и окружающих его структур. 

Кроме того, многим спортсменам и физкультурникам, к сожалению, не понаслышке известно о проблемах, связанных с повреждениями верхнего плечевого пояса, голеностопа и коленных суставов. Так называемый синдром чрезмерного использования сустава очень коварен и не щадит ни профессионалов, ни любителей, ни молодых и ни «возрастных» спортсменов и физкультурников. Интенсивность болевых ощущений может варьироваться в зависимости от тяжести повреждения. Вместе с тем даже незначительные болевые ощущения или просто дискомфорт в области плеча, лодыжки или колена могут помешать вашим тренировочным и бытовым планам. Как видно из названия синдрома чрезмерного использования сустава, он развивается в результате неадекватных физических нагрузок (упражнений). Парадокс заключается в том, что травму, вызванную чрезмерными упражнениями, можно упредить, а часто и устранить с помощью физических упражнений. 

Прежде чем приступить к упражнениям для укрепления коленного, голеностопного или плечевого сустава, необходимо иметь четкий план действий. Надеемся, что следующие рекомендации помогут вам не только составить свою программу по оздоровлению плечевых суставов, голеностопов и коленей, но и успешно претворить ее в жизнь. 

Если вы проходите курс лечения после травмы или заболевания коленного, голеностопного или плечевого сустава, выполняйте только те упражнения, которые рекомендованы вам лечащим врачом. Тщательно следуйте его указаниям, чтобы не ухудшить свое состояние «самовольными» тренировками. 

Если у вас нет проблем с коленями и плечами, и вы хотите, чтобы их не было и дальше, начните свои тренировки с легких, щадящих упражнений и постепенно, по мере увеличения мышечной силы и двигательного навыка, переходите к более сложным движениям. 

Избегайте (особенно вначале) изнуряющих и длительных тренировок. Вместо положительного эффекта они могут оказаться причиной ухудшения состояния ваших коленей. 

Если во время тренировки или какого-либо упражнения вы испытываете болевые ощущения, прекратите выполнять это упражнение и посоветуйтесь со своим врачом. 

Для обеспечения безопасности тренировки и увеличения мышечной силы выполняйте упражнения медленно и плавно, без рывков. 

Указанные ниже упражнения можно выполнять с массы мышечной ткани (без отягощений). Уменьшаясь в объеме в результате вызванной травмой некоторой атрофии, мышцы бедра или плеча слабеют и не могут в полной мере работать с большими весами. Все зависит от вашего физического состояния и тренировочного опыта. После того как сила мышц возрастет, можно переходить к более «солидным» весам и продвинутым упражнениям. Если вы испытываете трудности в определении своего физического состояния, обратитесь к врачу или специалисту по лечебной физкультуре. 

Езда на велосипеде или велоэргометре до и после выполнения физических упражнений оказывает не только благоприятное воздействие на колени и окружающие их мышцы, но и повышает выносливость и улучшает общее физическое состояние. 

После того как с помощью физических упражнений вы сумеете обеспечить суставу стабильность, а мышцам - силу, то можете постепенно, безбоязненно, расширять сферу своих спортивных интересов и наслаждаться бегом, теннисом, футболом или другими любимыми видами спорта. 

Плечевой, голеностопный и коленный суставы - самые подвижные и вместе с тем самые нестабильные суставы тела человека. Здесь как раз тот самый случай, когда стабильность приносится в жертву подвижности. Следует учесть, что практически любой сустав нашего тела хорош настолько, насколько хороши окружающие его мышцы. Особенно актуально это для плечевого и коленного суставов. Не только функция, но и стабильность этих суставов целиком зависят от окружающих их мышц. Так называемый мышечный дисбаланс, когда сила одной мышцы (или группы мышц) значительно превосходит силу другой мышцы (или другой группы), очень часто является причиной развития различных патологических состояний опорно-двигательного аппарата. Так, например, усердно работая над повышением силы дельтовидной (трапециевидной, широчайшей, большой грудной и т.п.) мышцы, спортсмен вместе с тем увеличивает силу, которая стремится «вырвать» головку плечевой кости из суставной впадины лопатки, что рано или поздно может привести к травме плеча и плечевого сустава.

Если же одновременно работать над увеличением силы и эластичности стабилизирующих сустав мышц ротаторной манжетки, риск травмы может быть сведен к нулю. Кроме этого, благодарные мышцы, согласованно работая, позволят вам значительно повысить мощность ваших тренировок. 

Включите некоторые эти упражнения в план своих тренировок и выполняйте их три раза в неделю. Начинать нужно с небольшими весами, которые позволят вам выполнять упражнения плавно и без рывков.

Упражнения: 

1. Лягте на спину. Отведите правую руку с гантелью 1-9 кг в сторону на уровне плеча и согните ее в локте под прямым углом. Не отрывая локоть от пола (положите под него мягкое полотенце), поворачивайте плечо, касаясь поочередно пола тыльной и внутренней стороной кисти. Выполняйте упражнение плавно, без рывков. Сделайте 12-15 повторений, поменяйте руки и повторите упражнение. Выполните 2-3 подхода на каждую руку. 

2. Лягте на левый бок. Правая рука с гантелью 1-9 кг согнута в локте под прямым углом и прижата к туловищу (проложите свернутое полотенце). Удерживая локоть прижатым к туловищу, поворачивайте плечо таким образом, чтобы кисть была направлена вверх. Плавно вернитесь в исходное положение. Повторите 12-15 раз. Поменяйте стороны и повторите упражнение. Выполните по 2-3 подхода на каждую руку. 

3. Прикрепите эластичный бинт к ручке двери. Держась за бинт правой рукой, согнутой в локте под прямым углом, приведите ее к туловищу. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите 12 - 15 раз. Поменяйте стороны и повторите упражнение. Выполните по 2-3 подхода на каждую руку. 

4. Сядьте на пол, поместив прямые руки за собой, пальцы рук повернуты от себя. Подавшись грудью вперед до ощущения комфортного натяжения (ни в коем случае не боли!) в обоих плечах, удерживайте это положение в течение 15 - 25 секунд. 

5. Станьте лицом к стене, поместив прямые руки на стену. Наклонитесь вперед насколько возможно (без болевых ощущений), не меняя положение рук, удерживайте эту позу в течение 15 - 25 секунд. 

6. Поднимите одну руку перед собой на уровне плеча. При помощи второй руки приведите руку к груди до ощущения натяжения (не боли!) в области плеча и удерживайте это положение в течение 15 - 25 секунд. Поменяйте руки. 

7. Лягте на спину, Согните правую ногу в коленном суставе, это поможет вам не прогибаться в пояснице во время выполнения упражнения и защитит спину от повреждений. Медленно поднимите левую ногу, выпрямленную в колене, вверх на 50-60 см и удерживайте ее в этом положении 5-10 секунд. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение, поднимая вверх правую ногу. Выполните 3 серии упражнений по 5-10 повторений на каждую ногу в одной серии. 

8. Лягте на спину. Левая нога выпрямлена, правая согнута в коленном суставе под углом 90 градусов. Напрягая мышцы задней поверхности правого бедра, прижмите правую стопу максимально плотно к полу и удерживайте ее в этом положении 5-10 секунд. Поменяйте положение ног и повторите упражнение. Выполните 3 серии упражнений по 6-12 повторений на каждую ногу в одной серии.

9. Сядьте на стул (табуретку, стол) и подложите под колени свернутое в ролик полотенце. Прикрепите на лодыжки (область голеностопных суставов) отягощения (вес отягощения зависит от уровня вашей тренированности). Медленно разгибайте ногу в колене до выпрямления и удерживайте ее в течение 2-4 секунд. Плавно вернитесь в исходное положение и повторите упражнение уже другой ногой. Выполните 3 серии по 10 - 12 повторений на каждую ногу в одной серии.

10. Лягте на живот с выпрямленными в коленях ногами. Прикрепите на лодыжки отягощение (вес отягощений зависит от уровня вашей тренированности). Стараясь не отрывать таз от пола, и не прогибаясь в пояснице, медленно согните ногу в коленном суставе, насколько это возможно, и удерживайте ее в этом положении 2-4 секунды. Плавно вернитесь в исходное положение и повторите упражнение уже с другой ногой. Выполните 3 серии упражнений по 10 - 12 повторений на каждую ногу в одной серии.

11. Прислонившись к стене лопатками и ягодицами, поставьте ноги на ширине плеч, ступни на расстоянии 40-50 см от стены. Скользя спиной вниз, согните ноги в коленях под углом 90 градусов и удерживайте себя в этом положении 1-4 секунды. Плавно вернитесь в исходное положение. Выполните 3 серии упражнений по 10 - 30 повторений (в зависимости от вашей тренированности).

Очень хороший способ проверить уровень вашей тренированности заключается в следующем. Согнув ноги под углом 90 градусов, оставайтесь максимально долго в этом положении. Если вам удалось продержаться 1 минуту, можете называть себя спортсменом, если 3 минуты - вы профессионал, если 5 минут - вы из клана чемпионов.

12. Найдите любой объект высотой 30-40 см, способный выдержать ваш вес. Это может быть скамейка, стопка книг и т.д. Поставив ногу на всю ступню, поднимитесь на этот объект как на ступеньку, выпрямив опорную ногу в коленном суставе. Сойдите вниз и поднимитесь опять, опираясь уже на другую ногу. Выполните 3 серии упражнений по 6-12 повторений на каждую ногу в одной серии. 

13. Встаньте перед стеной, упритесь в нее руками, поставив левую ногу, согнутую в коленном суставе, впереди правой, полностью выпрямленной. Не отрывая правую пятку от пола, подайтесь вперед, чувствуя натяжение в нижней части голени. Удерживайте это положение в течение 7-10 секунд. Вернитесь в исходное положение и поменяйте ноги. Выполните по 3 повторения на каждую ногу. 

14. Сядьте на пол, закрепив один конец связанного резинового бинта на стопе, а второй на ножке стола таким образом, чтобы, преодолевая его сопротивление, двигать стопой: 

- наружу; 

- вовнутрь; 

- к себе; 

- от себя (удерживая свободный конец бинта в руках). 

Выполните 3 серии по 15 - 25 повторений в каждую сторону.

15. Встаньте перед стеной и, придерживаясь руками, если это необходимо, поднимайтесь на пальцах стоп, стараясь поднимать пятки как можно выше от пола. Выполните 3 серии по 25-30 повторений. Добившись увеличения силы икроножных мышц, в дальнейшем можно выполнять упражнение на одной ноге.

Упражнения - это наиболее реальная и эффективная помощь, которую вы и только вы сможете оказать своим суставам. Роль упражнений невозможно переоценить, особенно когда дело касается профилактики повреждений суставов или реабилитации (восстановления) после полученной травмы. Упражнения не только увеличивают мощность мышц и эластичность связок, окружающих суставов, но и восстанавливают проприоцентивное чувство, помогая организму «вспомнить» утраченные навыки. 

Выполняйте эти упражнения хотя бы один раз в день, особенно если вы подвержены травмам лодыжки. И запомните правило: ваши суставы хороши настолько, насколько хороши окружающие их мышцы.

Сустав может стать «проблемным» не только в результате травмы или заболевания, но также в результате недостатка физической активности, которую принято называть гиподинамией (о пользе упражнений!). Печальным исходом этого процесса является атрофия мышц - потеря организмом части меры обеспечивать подвижность и стабильность сустава. Основная нагрузка по поддержанию веса тела и обеспечению стабильности сустава ложится, таким образом, на связки, суставную сумку и хрящи суставных поверхностей сустава, Даже если раньше вы и обладали здоровыми суставами, то при возникновении атрофии мышц проблемы не заставят себя долго ждать. 

Если вы часто травмируетесь или занимаетесь "рискованным" видом спорта (баскетбол, футбол, теннис и др.), имеет смысл использовать дополнительные методы защиты. Таковыми могут быть специальные бандажи («голеностопники»), эластичные бинты или тэйпы, накладываемые по специальной методике и др. (советуем получить дополнительную консультацию у специалистов спортивной медицины). 

Напоминаем, что том случае, если вы уже травмировали сустав и боль преследует вас достаточно долго, вам следует показаться врачу. Специалист в области спортивной медицины (спортивный врач, хирург-ортопед) сможет разобраться в патологии сустава. Дело в том, что в патологический процесс, кроме плечевого или коленного сустава, могут быть вовлечены и другие суставы верхнего плечевого пояса, голеностопа или бедра и соответствующие мышцы, связки, бурсы, нервы и т.д. Только квалифицированный специалист сможет дать вам правильный совет.

В любом случае представленные выше упражнения будут частью программы лечения и основой реабилитации.

Растяжение связок стопы

Если вы играете в волейбол некоторое количество времени, вы, должно быть, сталкивались, а если нет, столкнетесь с растяжением в районе лодыжки. Растяжение связок лодыжки наиболее часто встречающаяся и одна из самых болезненных травм, от которой страдают волейболисты. Однако вы можете избежать длительного болезненного восстановления после растяжения связок или сухожилий. 

Как и в большинстве случаев травмирования необходимо показаться врачу, если не сразу, то впоследствии, поскольку существует достаточно большое количество аномалий в правильном заживлении связок. Jonathan Cluett, гид раздела «Медицина» сервера about.com сообщает, что травмирование связок происходит, когда они либо растянуты более чем обычно либо даже порваны в результате чрезмерной нагрузки. Как не банально это звучит, но существует большое количество степеней повреждения связок, и только специалисты могут подобрать вам оптимальный режим для восстановления.

Также существуют прочие неприятные вещи, которые могут быть вызваны травмой связок и которые могут не быть обнаружены обычным образом. Данные «фоновые» травмы могут привести к нестабильному срастанию связок стопы и поставить крест на вашей волейбольной карьере. 

Специалисты советуют придерживаться следующих правил при травмах связок стопы: 

1) Последующие 24-48 часов пытайтесь очень осторожно приступать на поврежденную ногу. 

2) Используйте лед в течение 48 часов после травмы, но будьте осторожней с ним - не держите лед более чем 20 минут или не кладите лед непосредственно на кожу. 

3) Сделайте тугую повязку, это поможет уменьшить опухоль и, может быть, боль. 

4) Старайтесь держать ногу выше, чем ваше сердце насколько это возможно. 

Кроме того, вы можете принимать обезболивающие препараты для облегчения страданий. Опухоль чаще всего является причиной боли, но будьте осторожны с выбором обезболивающих, их прием лучше также согласовать со специалистом. 

9. Конспекты занятий по волейболу

План – конспект занятия №1
Задачи:

1. Ознакомление студентов с требованиями при обучении спортивной игре – волейбол.

2. Совершенствование технических приемов игры в волейбол – перемещений, верхней передачи двумя руками.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока.

2. Повторение строевых упражнений

3. Разминка – упражнения типа зарядки с акцентом на руки 
	5 мин.

5 мин.

10 мин.
	Коротко рассказать о спортивной игре «волейбол»

Ходьба, переходящая в бег. Остановка по сигналу. Закончить разминку эстафетой (можно с мячом) 



	Основная

60 мин.
	1. Ознакомление с перемещениями волейболиста:

- приставные шаги;

- двойной шаг;

- скачок;

- стойка волейболиста

2. Ознакомление и обучение приему мяча и верхней передаче двумя руками:

- ловля набивного мяча (1-2 кг) двумя руками на уровне лица в разных стойках;

- ловля и броски набивного мяча после различных перемещений;

- подбрасывание волейбольного мяча перед собой и затем передача вверх - вперед;

- передача мяча в парах.


	25 мин.

35 мин.
	Рассказать о различии волейбола и пионербола.

Показ проводить самому или на более подготовленных студентах с исправлением ошибок.

Обратить внимание на работу и законченное движение кистей рук, пальцев. Передача мяча в зону №3 из зоны №6 в колонне.

Игроки выстраиваются в две колонны

Зона № 1-2

Зона № 5-4 

	Заключительная 

10 мин.
	1. Эстафета с перемещением различными способами.

2. Закончить эстафету ходьбой, упражнениями на внимание.

3. Подвести итоги урока.
	10 мин.
	Студенты разделяются на команды, по сигналу на отдельных участках повторяют различные перемещения. 


План – конспект занятия №2
Задачи:

1. Ознакомление быстроте перемещения, смене стоек.

2. Ознакомление с техникой приема и верхней передачей.

3. Ознакомление и разучивание нижней прямой и боковой подач.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. Проведение опроса по первому уроку.

2. Разминка:

- ходьба и бег, по сигналу остановка и имитация передач;

- упражнения в парах
	5 мин.

15 мин.
	Во время бега менять направление и скорость



	Основная

60 мин.
	1. Упражнение в парах – передвижение приставными шагами, меняя направление по сигналу.

2. Передвижение приставными шагами на сильно согнутых ногах

3. Перемещение из зон защиты в зону нападения с последующей имитацией приема и передачи мяча сверху двумя руками

4. Передача мяча вдоль сетки, передача мяча по диагонали.

5. Ознакомление и разучивание нижней прямой и боковой подач:

- броски в парах набивного мяча;

- броски волейбольного мяча из зоны подачи;

- одна команда подает мячи, другая принимает.

6. Игра в волейбол по упрощенным правилам


	20 мин.

30 мин.

10 мин.
	Выполняя упражнения в парах, приблизить навыки студентов к требованиям игры в волейбол (перемещения, стойка, имитация передач).

При выполнении упражнений на передвижение использовать зоны перехода.

В 3-ем упражнении можно использовать набивной мяч.

Зона № 2-4

Зона № 1-4, № 5-2. Потери мяча дают команде штрафные очки

Рассказать о работе ног, подбросе мяча и угле выброса.

Игрок, не подавший мяч, идет на прием мяча. Обратить внимание студентов на правило трех касаний.

Подавать мяч можно броском, разрешить подачу не с места подачи. 

	Заключительная 

10 мин.
	1. Ходьба, строевые упражнения, остановка по сигналу.

2. Подведение итогов урока.

3. Задание на дом.
	10 мин.
	Дома познакомиться с правилами игры. 


План – конспект занятия №3
Задачи:

1. Развитие быстроты и прыгучести.

2. Ознакомление с прямым нападающим ударом.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка:

- по зрительному сигналу бег 10-15 м. из различных исходных положений;

- челночный бег с изменением направления;

- упражнения на месте в движении
	5 мин.

15 мин.
	В разминке дать упражнения для подготовки к основному заданию

Упражнения у гимнастической стенки



	Основная

65 мин.
	1. Передача мяча на точность:

- встречная эстафета – передача мяча в зонах 5-3, 1-3, 5-2, 1-4 и 4-2;

- эстафета с верхней передачей на точность – попадание в баскетбольный щит.

2. Ознакомление с техникой прямого нападающего удара:

- показ и объяснение основных моментов нападающего удара;

- выполнение согласованных движений рук и ног при прыжке в один и два шага;

- имитация нападающего удара;

- метание теннисного мяча через сетку;

- удар после передачи мяча.

3. Учебная игра в волейбол по заданию


	20 мин.

30 мин.

15 мин.
	Вместо щита можно использовать передачу в определенные отметки

При показе выбрать более подготовленных студентов.

Ознакомить со стопорящим шагом

При имитации особо обратить внимание на работу рук

Обязательно проводить нападающий удар из зон №4 и . Первая передача в зону №3.

	Заключительная 

5 мин.
	Подведение итогов урока.


	5 мин.
	 


План – конспект занятия №4
Задачи:

1. Ознакомление и разучивание приема мяча снизу двумя руками.

2. Обучение прямому нападающему удару.

3. Воспитание скоростно-силовой подготовки студентов.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка:

- упражнения с набивными мячами;

- эстафеты с набивными мячами
	5 мин.

15 мин.
	Провести опрос по прошлому уроку

Упражнения с набивными мячами на месте, в движении, используя в эстафете правила игры.



	Основная

60 мин.
	1. Прием мяча снизу двумя руками:

- стоя на месте;

- после перемещения;

- упражнения в парах;

- после подачи или нападающего удара.

2. Обучение нападающему удару:

- нападающий удар из зоны №4, подбрасывают его из зоны №3;

- нападающий удар со второй передачи из зоны №3.

3. Учебная игра в волейбол

Задание: прием мяча снизу – принять, когда нельзя принять сверху, нападающий удар проводить из зоны №4.

Подачу подавать нижнюю прямо в зоны № 5-1-6 


	20 мин.

20 мин.

20 мин.
	Объяснить студентам, когда и при каких моментах выполняется этот технический прием

Подбрасывает мяч преподаватель или студент

Условия проведения игры по заданию и участие в ней всей группы, пользоваться правилами:

- игра по времени;

- не принял – уступи место другому;

- не подал – уступи место другому.

	
	
	
	

	Заключительная 

10 мин.
	1. Подведение итогов урока.

2. Провести эстафету на внимание


	10 мин.
	При подведении уроков выделить лучших

 


План – конспект занятия №5
Задачи:

1. Разучивание приема мяча сверху и снизу с подачи.

2. Разучивание тактики первых и вторых подач.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка:

- перемещения (скорость максимальная, наиболее встречающаяся в волейболе из зон 1,5,6 к сетке и наоборот);

- ходьба выпадами с различными движениями рук;

- отработка передвижений с последующим падением из различных стоек;

- отработка выпадов – имитация;

- броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах. 
	5 мин.

15 мин.
	При перемещении добиваться четкости в остановке студентов, повороте в сторону передающего.

Отработка падений идет не как отдельный технический прием, а в сочетании с перемещением и приемом мяча

	Основная

60 мин.
	1. Обучение приему и передаче мяча:

- на месте, в движении, в парах;

- передача мяча над собой, затем партнеру;

- подача на игроков зоны 1,6,5,4, 2, затем передача в зону №3, из зоны №3 на нападающий удар;

- подача на точность, чередуя нижнюю, верхнюю;

- подача в зоны защиты, нападения.

3. Обучение тактике вторых и первых передач, провести в учебной игре:

- обязательно первую передачу в зону №3;

- вторую передачу проводить партнеру, лицом к которому находится передающий;

- можно подачу подавать дважды, если была незначительная ошибка.
	20 мин.

40 мин.
	Можно проводить в виде встречных эстафет.

Игрок зоны №3 дает передачу для нападающего удара в ту сторону, в которую обращен лицом.

Все упражнения надо приблизить к игре, замену студентов проводить по мере выполнения тех или иных приемов.

Лучше в начале игры проводить по времени, затем познакомить студентов со счетом игры.

	Заключительная 

10 мин.
	1. Провести разбор игры.

2. Наметить приемы, за которые будут проставлены оценки.
	10 мин.
	


План – конспект занятия №6
Задачи:

1. Совершенствование навыков второй передачи.

2. Разучивание защитных действий.

3. Разучивание индивидуальных тактических действий в нападении.
	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка: общеразвивающие и специальные упражнения волейболиста

 
	5 мин.

15 мин.
	Можно упражнения в парах, повторить упражнения (акробатика, гимнастика) 



	Основная

65 мин.
	1. Вторая передача:

- передача мяча в зонах 5-3-4, 6-2-4 и 5-3-2.

2. Защитные действия:

- прием мяча от нижней и верхней прямой подач, передача в зоны 3 и 2 по заданию, вторая передача из зоны 3 в зону 4 и 2, а из зоны 2 в зоны 3, 4;

- в парах чередование приема мяча сверху, снизу, с падением;

- прием мяча снизу у сетки и отраженного сеткой;

- прием мяча после нападающего удара - № 1, 6 и 5;

- прием мяча после подачи в зонах №1, 6 и 5.

3. Индивидуальные тактические действия в нападении:

- нападающий удар с собственного подбрасывания;

- нападающий удар из зоны №4 и 2 после передачи из зоны №3;

- нападающий удар по заданию;

- нападающий удар с передачи товарища.


	15 мин.

30 мин.

20 мин.
	Передачу можно пробивать, подавать за голову, в прыжках, в падении. 

Обратить внимание на передачу в зоны №3 и 2.

Мяч для приема направляется передачей или ударом.

Рассказать и показать, как отскакивает мяч, коснувшийся сетки в разных точках по высоте.

Индивидуальные действия проводить в обучении, приближенным к игре.

Учебная игра с заданием из зоны №1,6,5 в зону №3, затем на нападающий удар №4, 2.

	Заключительная 

5 мин.
	Рассказать о правилах во время проведения нападающего удара


	5 мин.
	Касание сетки, переход средней линии


План – конспект занятия №7
Задачи:

1. Совершенствование навыков перемещения.

2. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками.

3. Совершенствование навыков нижней подачи и приема мяча с подачи.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка: ходьба и бег в различном направлении с разной скоростью:

- упражнения с набивными мячами на месте и в движении;

- прыжки на двух ногах, одной с отягощением. 
	5 мин.

15 мин.
	Изменение бега и ходьбы под звуковой и зрительный сигналы.

Проведение игр «Мяч среднему», «Подвижная цель». 



	Основная

65 мин.
	1. Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками:

- передача в парах: высокие передачи, горизонтальные передачи, увеличивая и сокращая расстояние между игроками, в сторону от игроков, из глубины площадки к сетке;

- встречная передача мяча через сетку в зонах 3-3, 2-1, 2-5, 2-2;

- прием мяча с подачи, первая передача в зону 3, вторая в зону 4 или 2, третьим ударом направить мяч через сетку в зону 6 к лицевой линии. 

2. Совершенствование навыков нижней подачи:

- подача мяча на точность в зоны 5-4, 6-3, 1-2;

- игра «два мяча через сетку», команда проигрывает, если все 4 мяча окажутся на одной из площадок 

3. Учебная игра – задание: группа разбивается на 3-4 команды, но в каждой должны быть равные силы в защите и в нападении
	20 мин.

20 мин.

25 мин.
	После передачи игрок идет в конец колонны или переходит справа в противоположную сторону

Задание выполняется в парах, партнер подсчитывает количество попаданий – по 5 попыток в каждую зону 

Проводя учебную игру, надо применять правила игры, судейство доверять студентам

	Заключительная 

5 мин.
	1. Разбор игры и судейства.

2. Подведение итогов урока


	5 мин.
	Проставление оценок


План – конспект занятия №8
Задачи:

1. Совершенствование навыков приема мяча сверху и снизу двумя руками и второй передачи.

2. Совершенствование верхней прямой подачи и нападающего удара.

3. Ознакомление с передачей мяча в прыжке.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

20 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка: общеразвивающие и специальные упражнения волейболиста

 
	5 мин.

15 мин.
	Опросить правила судейства и жестикуляции

Упражнения с набивными мячами для отработки прыгучести и скоростно-силовых качеств. 

	Основная

65 мин.
	1. Прием и передача мяча  сверху и снизу:

- поочередный прием и передача мяча сверху и снизу;

- игроки располагаются в зонах 6-2-4, передача из зоны 6 в зону 2, длинная передача в зону 4, затем передача под собой и в зону 6;

2. Передача мяча в прыжке, игра кулаком:

- ловля набивного мяча;

- броски в прыжке в парах набивного мяча;

- передача из зоны 3 в зоны 4-2 и передача в прыжке из зоны 4 в зону 2 и наоборот.

3. Верхняя прямая подача:

- подача в зону защиты;

- подача в боковые линии;

- подача на точность;

- подача кулаком;

- подача кистью.

4. Учебная игра – задание: 

- нападающий удар из зоны 4 «по ходу» с передачи из зоны 3, в зону 3 мяч направляется из зоны 5;

- нападающий удар 1-3-2, 1-3-4 (передача за голову)
	20 мин.

10 мин.

10 мин.

25 мин.
	Упражнения в парах, в колонну через сетку, в тройке

Переход по ходу передачи

При выполнении этой передачи надо следить за работой рук

Во время подачи обязательно следить за подбросом мяча, постановкой ног, прогибом, работой кисти, пальцев, плеча 

	Заключительная 

5 мин.
	1. Разбор учебной игры.

2. Подведение итогов урока


	5 мин.
	При подведении итогов урока определить зачетные требования по игре в волейбол


План – конспект занятия №9
Задачи:

1. Совершенствование навыков изученных технических приемов в игровой обстановке.

	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная

15 мин.
	1. Построение, рапорт, проверка, сообщение задач урока. 

2. Разминка: ходьба, бег, прыжки, эстафета с волейбольными мячами, игры

 
	5 мин.

10 мин.
	В подготовительной части подбираются наиболее интересные упражнения

	
	
	
	

	Основная

65 мин.
	Студенты выполняют упражнения по технике:

- приема и передачи мяча;

- нападающего удара (правой и левой);

- подача (нижняя и верхняя)

Двухсторонняя игра – задание:

- индивидуальные тактические действия в защите;

- индивидуальные тактические действия в нападении;

- правила судейства игры.
	20 мин.

10 мин.

10 мин.

25 мин.


	В парах на оценку

В зоны № 4-3-2 с помощью партнера по подаче

Каждая команда на площадке проводит игру по 5 

	
	
	
	

	Заключительная 

10 мин.
	Подведение итогов обучения спортивной игре - волейбол


	10 мин.
	Каждый студент выполняет упражнения на оценку


Краткий словарь начинающего волейболиста

Антенны - гибкие стержни, которые крепятся к сетке вертикально с внешней стороны ограничительных линий и являются верхними ограничителями игрового пространства.

Атакующий удар - то же, что и нападающий удар. Игровое действие, которое завершает цепочку действий с мячом на одной стороне площадки.

Блок - игровое действие защиты, направленное на подавление атакующего удара непосредственно на границе площадок – у сетки.

Блок-аут - игровая ситуация, когда мяч уходит за пределы игровой части площадки после касания рук блокирующих.

Верхняя боковая подача - подача в прыжке, при которой игрок перед ударом находится к сетке боком. Подача относится к разряду силовых, такой мяч наиболее труден для приема.

Верхняя прямая подача - подача, при которой удар рукой производится сверху, а игрок стоит лицом к сетке.

Двойное касание - запрещенное игровое действие, при котором игрок производит последовательные удары по мячу или мяч касается неодновременно каких- либо участков тела игрока.

Дисквалификация - самая суровая судейская санкция, которая применяется в качестве наказания за третье грубое, второе оскорбительное и первое агрессивное поведение.

Доигровка - продолжение розыгрыша мяча, при котором игроки на одной стороне принимают мяч не после подачи соперника, а после его атакующего удара.

Задержка игры - наказуемое действие команды, которое специально задерживает возобновление игры после перерывов или замены.

Замена - выход запасного игрока на место игрока первоначальной расстановки или возвращение игрока на место заменявшего его партнера.

Заслон - наказуемое действие команды, при котором один или несколько игроков команды пытаются закрыть от соперника направление полета мяча после удара подающего.

Захват - неправильное игровое действие, при котором происходит длительное соприкосновение рук игрока с мячом, после чего мяч оказывается брошенным.

Касание - кратковременное взаимодействие рук или другого участка тела игрока с мячом.

Либеро - специализированный игрок защиты, который имеет форму, отличную от других игроков команды. Он не может быть назначен капитаном или игровым капитаном. Ему не разрешено подавать, блокировать и предпринимать попытки блокирования.

Мяч в площадке – состояние игры, при котором очевидно касание мяча поверхности площадки, включая касание лицевых и боковых линий.

Мяч за - состояние игры, при котором мяч: соприкасается с поверхностью поля за боковыми или лицевыми линиями, касается за пределами площадки какого-либо предмета или постороннего человека, касается антенн, частей сетки или стоек за пределами плоскости перехода, частично или полностью пересекает в воздухе плоскость сетки вне плоскости перехода, полностью переходит через плоскость под сеткой.

Неправильная замена - замена, превышающая ограничения правил о замене.

Нижняя прямая подача - подача, при которой удар производится рукой снизу, а игрок стоит лицом к сетке.

Обоюдная ошибка - игровая ситуация, при которой обе команды одновременно совершают ошибки. Обоюдная ошибка приводит к тому, что розыгрыш мяча повторяется снова.

Откидка – тактический способ нападения, при котором игрок, принявший первую передачу, имитирует атакующий удар, но в последний момент в прыжке откидывает мяч другому атакующему.

Пас, передача - игровое действие, при котором мяч передается одним игроком другому.

Переход – смена позиций игроками команды, производимая по часовой стрелке.

Плоскость перехода – часть вертикальной плоскости сетки, которая снизу ограничена верхним краем сетки, с боков – антеннами и их мысленными продолжениями, а сверху – потолком.

Подача – игровое действие, которым начинается розыгрыш. Подача вводит мяч в игру.

Прием мяча – игровое действие защитного плана, цель которого – не допустить падения мяча на свою половину площадки.

Розыгрыш мяча – совокупность игровых действий, которые выполняются игроками обеих команд, начиная с удара при подаче и заканчивая выходом мяча из игры.

Самостраховка – игровое действие в защите, при котором игрок пытается отбить мяч, «проскочивший»  через блок и находящийся от него на расстоянии вытянутой руки.

Связующий – иначе пасующий, разводящий. Это игрок , который осуществляет связь между защитой и нападением, выполняя вторую передачу.

Стойки – столбы, на которых крепится волейбольная сетка.

Страховка – действие игроков, обеспечивающее дополнительную и максимальную защиту игровой площадки.

Судейская бригада – судьи, которые ведут наблюдение за игрой, находясь в пределах игрового поля.

Тактика игры – технические приемы, выполняемые в различных игровых ситуациях. Все игровые действия, среди которых прием мяча, подача, передача, атакующий удар, подчинены одной общей цели – результативно перебросить мяч на сторону соперника и получить очко.

Тайм-аут – перерыв в игре длительностью 30 с. Каждая команда имеет право запросить два тайм-аута в каждой партии (в т.ч. и в пятой).

Удаление – судейская санкция, которая применяется для наказания второго грубого и первого оскорбительного поведения.

Удар при поддержке – наказуемое игровое действие, при котором игрок использует поддержку своего партнера или какого-либо предмета на площадке для того, чтобы быстрее преодолеть расстояние до мяча.

ФИБФ – Международная федерация волейбола, учрежденная в 1947г. В настоящее время является единственной волейбольной федерацией в мире.   
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Приложение 1
Условные обозначения
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    — участники или игроки команд 
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       — активный или пассивный участник 
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         — нейтральный участник 
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       — игрок с мячом 
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       — игрок с игроком на плечах 
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       — игрок с порядковым номером 
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         — преподаватель (судья) 
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         — помощник преподавателя 
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       — направление движения при передаче, броске, ударе 
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     — ведение мяча 
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      — направление движения игрока 
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     — заслон 
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     — финт, обводка, кувырок, переворот 
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        — флажки, вымпелы 
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    — булава, конус, стойка 
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      — мяч разного вида 
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        — «кочка» 
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       — мат, мостик, указанный предмет 
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      — ковер  
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 — скамейка, тумба, куб, навесная площадка 
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        —  козел 
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      — конь 
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     — снаряд, тренажер, приспособление под порядковым номером 
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   — перекладина препятствие 
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  — брусья 
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  — бревно, перевернутая скамейка бум 
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  — трос, сетка, палка, шест 
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  —  линия границы площадки, поля, бассейна, старта, финиша 
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  — ворота и их разновидности 
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     — крепость, котел, пирамида 
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   — мишень, цель, квадрат с цифровым обозначением 
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 — баскетбольное кольцо 

Подвижные игры и эстафеты для занятий по волейболу
№1  «МЯЧ НАД ВЕРЕВКОЙ»

З а д а ч и: развитие быстроты реакции, внимательности, ловкости; совершенствование командных действий. 
И н в е н т а р ь: 1—2 малых или гимнастических мяча, волейбольная сетка или веревка. 

Место: игровое поле 4*8 или 10*12 м. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Каждая команда старается пере

бросить мяч через сетку или веревку на площадку соперников так, чтобы 
он коснулся площадки, и одновременно не допустить этого на своей стороне. Игрок, поймавший мяч, должен бросить его обратно (или передать партнеру) 

	За каждую ошибку соперники получают очко. После этого мяч снова разыгрывается. Ошибкой считается: падение мяча; касание его площадки; положение мяча «вне игры; попадание в веревку или проброс под ней; выход игрока за линию площадки. Попадание мячом в сетку ошибкой не считается. Игра продолжается определенное время (5— 10 мин) или до условленного количества очков (10—20). Побеждает команда, набравшая больше очков. 


	При использовании веревки на расстоянии 1 м от нее с обеих сторон проводятся линии броска. На каждой половине поля располагается одна команда для более равномерного участия в игре игроки на первой и второй линиях могут меняться местами 




№2 «МЯЧ — В ВОЗДУХЕ»

         З а д а ч и: развитие навыка владения мячом, характерного для игры в волейбол; воспитание ловкости, меткости, согласованности действий. 
         И н в е н т а р ь: 1—2 волейбольных мяча. 
         М е с т о: спортивная площадка, зал. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Команды располагаются в кругах, водящий — в центре. Подбросив мяч, он отбивает его любому игроку, 
стоящему в круге. Тот отбивает мяч ладонями или пальцами кому-либо из играющих или водящему, который в свою очередь передает мяч дальше. Задача игроков — не дать мячу коснуться земли, как можно дольше продержать его в воздухе. 


	Как только мяч коснется земли, водящего заменяет игрок, сделавший ошибку, а водящий становится на его место. Нельзя касаться мяча больше одного раза. Мяч разрешается отбивать головой и плечом так же, как и кистью. 
Побеждает команда, дольше удерживавшая мяч и сделавшая меньше замен водящих. 


	Игру лучше проводить при небольшом количестве учащихся в кругах. Перед игрой следует напомнить технику передачи мяча. Лучшим игроком считается тот, кто ни разу не водил 




№3 ЭСТАФЕТА С ЭЛЕМЕНТАМИ ВОЛЕЙБОЛА

      З а д а ч и: совершенствование навыков передачи подачи и удара по мячу; развитие групповых действий при передаче мяча; воспитание быстроты реакции, внимания. 
      И н вен т а р ь: два волейбольных мяча. 
      М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	По сигналу преподавателя первые пары от стартовой черты продвигаются вперед, пасуя друг другу мяч по воздуху (волейбольная передача) до своей стойки, обходят ее и возвращаются обратно, продолжая передавать мяч друг другу. Добежав до начальной (стартовой) черты, они пасуют мяч следующей паре, которая повторяет действия первой пары, и т. д. Вернувшиеся пары становятся в конце своих колонн. Вариант эстафеты каждая команда выстраивается в колонну по одному. По сигналу игроки по очереди бегут вперед, отбивая мяч в воздух, добегают до стены, З раза (по договоренности) отбивают мяч в стену и бегут обратно, продолжая отбивать, мяч над собой, и т. д. 


	Мяч во время перебежки можно только пасовать, а не перебрасывать, разрешается ловить мяч только паре, начинающей бег. 
Если мяч во время отбивания упал, игрок, допустивший ошибку, должен поднять его и продолжать дальше пасовать его партнеру. За ошибки начисляются штрафные очки. Выигрывает команда, выполнившая задание раньше Другой и не имеющая штрафных очков. 


	В эстафету следует включать только те элементы, с которыми играющие ознакомились раньше. Граница передач обозначается линией, которую необходимо пересечь в противном случае начисляются штрафные                   очки.




№4  «УДОЧКА»

       З а д а ч и: развитие скоростно-силовых физических качеств; совершенствование 

из элементов техники игры в волейбол 
        И н в е н т а р ь: веревки длиной 2—3 м, грузик или скакалки. 

        М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Команды располагаются в кругах. Водящий в центре круга берет веревку за свободный конец, а на другом ее конце — грузик. По сигналу преподавателя водящий начинает крутить веревку по земле. Играющие подпрыгивают, чтобы веревка не задела их ног 

Варианты игры: игроки могут принимать различные исходные положения: боком, спиной, упор присев 

и т. д. 


	Игра начинается только по сигналу преподавателя. Игрок, которого задела веревка, выбывает из круга. 
Побеждает команда, которой за определенное время, отведенное на игру, выбыло меньше игроков из круга.
	Необходимо следить за правильностью выполнения задания. При использовании вместо веревки механического стержня через определенное время высоту его можно поднимать. 




№5  «ГОНКА ПАРОВОЗОВ»

     З а д а ч а: развитие прыгучести в игровых условиях. 
     И н в е н т а р ь: 6—10 набивных мячей. 
     М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Все играющие делятся на две или более команд с равным числом участников. Команды выстраиваются в колонны по одному, причем каждый игрок держится за талию стоящего впереди. По сигналу преподавателя команды передвигаются слитной колонной подскоками до заранее установленного места и возвращаются 
обратно. 
Вариант игры: передвижение происходит по извилистой дорожке .


	Прыгать можно только установленным способом. За каждое нарушение назначается штрафное очко. 
Выигрывает команда, закончившая продвижение первой, но при условии, что все игроки прыгали, а не бежали. 


	К судейству следует привлекать учащихся, не занятых в игре. 




№6  «ПАДАЮЩАЯ ПАЛКА»

      З а д а ч и: развитие быстроты; воспитание ловкости, точности, внимательности в игровых условиях. 
      И н в е н т а р ь: гимнастическая палка. 
      М е с т о: спортивный зал, площадка.

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки каждой команды рассчитываются по порядку номеров и, запомнив свои номера, становятся  в круг. Водящий в центре держит вертикально гимнастическую палку. Выкрикнув чей-нибудь номер, он отпускает палку и бежит из круга. 
Игрок, чей номер был назван, должен выбежать и успеть схватить палку до ее падения. 

	Если выбежавшему игроку удалось схватить палку, он возвращается на свое место и получает очко. 
Выигрывает команда, набравшая большее количество очков. 


	В зависимости от числа имеющихся зон можно образовать несколько команд (кругов). Следует обратить внимание учащихся на то, что они должны четко и громко произносить номера. 




№7  «МЯЧ С ЧЕТЫРЕХ СТОРОН» 


З а д а ч и: развитие быстроты; совершенствование техники передачи мяча в игровой обстановке.
И н в е н т а р ь: мячи. 
М е с то : спортивный зал, площадка. 


	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки образуют четыре команды. По одному игроку от каждой команды с мячом в руках стоят в круге напротив шеренги своих игроков. По сигналу преподавателя они передают или пасуют мяч первому игроку своей команды. Получив мяч обратно, направляют его следующему игроку и т. д. Последний игрок, получив мяч, бежит с ним в круг, а стоящий в круге становится первым в колонне. Игра длится до тех пор, пока игрок, первым стоявший в круге, снова не окажется в нем.

	Передавать мяч только установленным способом Нельзя создавать помех сопернику. 
Выигрывает команда все игроки которой быстрее побывали в круге. 


	Для игры необходимо разметить круг диаметром 2 м и от него на расстоянии 3—4 м контрольные линии.




№8  ЭСТАФЕТА С МЯЧОМ

      З а д а ч и: развитие скоростной выносливости, прыгучести; совершенствование передвижения приставными 
шагами боком в соревновательной обстановке. 
     И н т а р ь: Мячи (баскетбольные, волейбольные, футбольные, набивные). 
     М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Команды выстраиваются за лицевой линией. Напротив каждой команды на площадке лежит мяч. По сигналу первый номер бежит, затем делает остановку в два прыжковых шага и берет мяч. Возвратившись с мячом, передает его за лицевую линию, следующему игроку, который выполняет те же действия, и т. д. 

Варианты эстафеты:

 1) выполнять задание из необычных стартовых положений — сидя, лежа на спине, на груди; 
2) сначала прыгая на правой ноге до середины площадки, затем до конца — на левой ноге, а назад обычным бегом 
З) сначала вперед, прыжками правым боком, возвращаясь прыжками левым боком. 


	Передвигаться и останавливаться только указанным способом. Не создавать умышленных помех сопернику при потере мяча. Начинать передвижение только после передачи эстафеты. 

Команда, раньше закончившая задание, становится победительницей. 


	Начинать игру только по сигналу преподавателя. Можно использовать вместо мяча эстафетную палочку или контрольный круг. Обратить особое внимание на технику выполнения передвижений и остановки. 




№9  «КТО СИЛЬНЕЕ И БЫСТРЕЕ»

       З а д а ч и: развитие быстроты двигательной реакции; отработка силового удара для подач в игровой обстановке. 
       И н в е н т а р ь: мяч. 
       М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки команд располагаются в шеренгах на лицевой линии волейбольной площадки. Боковая линия площадки разделена на отрезки 0,5 м. 
Преподаватель вызывает по одному игроку из каждой команды, они входят в круги, по сигналу преподавателя подбрасывают мяч, как можно сильнее ударяют кистью его об пол и сразу же бегут вдоль боковой линии. Сколько отрезков успеет пробежать игрок, пока мяч находится в воздухе, столько начисляется ему очков 


	Побеждает команда, набравшая больше очков. 


	Удар по мячу игроки должны проводить на уровне лица. При освоении его переходят к удару в прыжке с места. 




№10  БОЙ «ВСАДНИКОВ»

      З а д а ч и: развитие силовой выносливости, ловкости; воспитание чувства товарищества в игровых условиях. 

     И н в е н т а р ь: не требуется. 
     М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	В каждой из двух команд игроки распределяются по парам. «Всадники» садятся на плечи коней, и команды выстраиваются возле средней линии. По сигналу преподавателя начинается бой «всадников». Каждый «всадник» старается стащить своего соперника с «коня». 


	Если оба «всадника» оказались на земле, поражение засчитывается тому, кто коснулся ее первым. 
«Кони» участия в сражении не принимают. 
Выигрывает команда, имеющая большее число побед в поединках. 


	Следует привлекать к судейству не занятых игре учащихся. 
После того как оба «всадника» оказались на земле, они меняются местами со своими партнерами 




№11  «ПРЕОДОЛЕЙ КОМБИНИРОВАННУЮ ПОЛОСУ ПРЕПЯТСТВИЙ»


      З а д а ч и: развитие ловкости, скоростной выносливости; совершенствование координации движений, прыгучести в соревновательных условиях.  
     И н в е н т а р ь: гимнастическая скамейка (бревно), канат, тумбы. 
     М е с т о: спортивный зал, площадка. 
	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Командам предлагается задание преодолеть комбинированную полосу препятствий, куда входит передвижение по перевернутой и наклонной гимнастической скамейке, горизонтальное передвижение в висе на руках по гимнастической стенке, прыжки с тумбы на тумбу и выполнение указанного числа передач. После этого нужно добежать до колонны и коснуться очередного участника, который должен стартовать. 


	За каждое нарушение (наступание на пол, потерю мяча) команда получает штрафное очко. Пропускать какое- либо препятствие не разрешается. 
Побеждает команда, которая набирает меньшее количество штрафных очков и раньше заканчивает эстафету. 


	Все препятствия следует расставить на реальном расстоянии, т. е. чтобы можно было, не наступая на пол, пройти с одного препятствия на другое и выполнить передачу в стенку. На опасных участках предусмотреть страховку 




№12  «ГОНКА «ТАЧЕК»

       З а д а ч и: развитие силовой выносливости; воспитание ловкости, координации движений, чувства взаимопонимания в соревновательных условиях. 
       И н в е н т а р ь: не требуется. 
       М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	В команде должно быть четное количество игроков. 
Участники команд стартуют попарно. Один из них в упоре на руках, другой удерживает партнера за ноги, имитируя движение «тачки». По сигналу преподавателя игроки продвигаются вперед от одной боковой линии к другой. Как только первая пара игроков пересечет боковую линию, начинают передвижение вторая, третья пары и т. д.  Гонка «тачек» продолжается и в обратном направлении, но игроки предварительно меняются ролями. 
	Побеждает команда, раньше закончившая гонку. 


	В зависимости от количества играющих можно образовать и большее количество команд. По мере освоения передвижения на руках можно задание усложнять, например вводить извилистую дорожку. 




№13  «ВЫПОЛНИ ПАС НАД СОБОЙ»


       З а д а ч и: совершенствование техники передачи мяча; воспитание ловкости, точности в игровых условиях. 
       И н в е н т а р ь: мячи. 
       М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки каждой команды занимают свою половину волейбольной площадки и располагаются в двух шеренгах. В каждой шеренге столько человек, сколько имеется в наличии мячей. Шеренги по очереди выполняют десять передач над собой или удерживают мяч в воздухе определенное время. 

Варианты игры: 

1) соревнуются парные шеренги в верхней передаче мяча; 
2) то же, но передача нижняя; 
З) то же, но передача комбинированная 


	Каждая передача должна быть не менее чем на 2 м выше роста игрока. Игроки получают штрафное очко за недостаточную высоту передачи и за потерю мяча. Побеждает команда, сумевшая набрать меньшее количество штрафных очков. 


	На площадке должна быть начерчена прямая линия, зона передачи. В зависимости от числа играющих можно образовать несколько шеренг, расположенных на указанном расстоянии 




№14  ЭСТАФЕТА С МЯЧОМ ПО КРУГУ

З а д а ч и: закрепление техники передач мяча; воспитание ловкости, точности, координации движений 

в соревновательных условиях. 

          И н в е н т а р ь: мяч 

          М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игрёки располагаются в кругах в затылок друг другу на расстоянии 2 м. Первые игроки держат в руках мяч. 

По сигналу преподавателя первый в круге игрок передает мяч верхней передачей за голову второму и поворачивается кругом, второй делает то же и.т.д. Когда мяч доходит до последнего в круге он одну передачу делает над собой, поворачивается кругом и передает мяч за голову предпоследнему игроку и.т.д. 
При потере мяча эстафета продолжается с того места, где она была прервана. 

Вариант эстафеты: последний участник, получивший мяч, делает пас первому номеру, который ловит мяч, сигнализируя об окончании эстафеты. 


	Способ передачи мяча — верхняя передача, Выигравшей считается команда, у которой игрок, начавший игру, первым ее и заканчивает. 


	По мере освоения задания можно переходить к более сложным способам передачи и использовать два мяча. 




№15  «ПОДВИЖНАЯ ЦЕЛЬ»

З а д а ч и: закрепление техники бросковых движений; развитие ловкости, меткости, точности движений в игровой обстановке, 
         И н в е н т а р ь: теннисные (волейбольные) мячи, обручи. 
         М е с т о: спортивный зал, площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	На площадке следует начертить две параллельные линии на расстоянии 5-6 м одна от другой. Возле параллельных линий игроки выстраиваются парами шеренгу. Между парами интервал 1 м. В руках у направляющих игроков волейбольный мяч. Игрок с обручем, поднятым вверх, начинает передвигаться вдоль пар. Как только обруч оказывается напротив игроков, те должны пасовать, передавать мяч, стремясь попасть в обруч. Игра длится до тех пор, пока не выполнят передачу все участники команды. 
	За каждое попадание команде начисляется очко, а за более быстрое окончание эстафеты — 5 очков. Побеждает команда, которая набрала больше очков.


	Водящий после первого паса может передвигаться с обручем дальше либо находиться между участниками до тех пор, пока они не попадут в обруч. 




№16  «РЕГБИ»

З а д а ч и: развитие силовой выносливости; отработка приемов тактического мышления, взаимодействия с соперником в игровой обстановке. 
         И н в е н т а р ь: стулья набивные мячи. 
        М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Команды выстраиваются на линии нападения, по сигналу преподавателя игроки устремляются к мячу, овладевают им и пытаются забросить под стул или скамейку. Соперники мешают продвигаться нападающим, сдерживая их руками, и стремятся отнять мяч. 


	На игрока, владеющего мячом, можно нападать двум, трем игрокам. За лицевые линии переходить нельзя. Не следует толкать убегающих в спину. При нарушениях мяч передается сопернику. Побеждает команда, сумевшая забросить больше мячей. 


	На лицевой линии волейбольной площадки на расстоянии 0,5 м необходимо расположить по одному стулу, а в центре площадки — мяч. 




№17  «МЯЧ — ПАРТНЕРУ»

З а д а ч и: закрепление техники выполнения скрытых передач мяча; развитие координации движений, ловкости, точности в игровых условиях. 
         И н в е н т а рь: мячи. 
         М е с т о: спортивный зал, площадка, 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	6-10 игроков одной команды располагаются по кругу, а один из другой команды — е центре круга. По сигналу преподавателя игроки, стоящие по кругу, передают мяч друг другу, а тот, кто стоит в центре, пытается коснуться мяча. 
При перехвате мяча водящим или потере его преподаватель отмечает этот момент и дает сигнал о продолжений игры.


	Применяется только верхняя либо нижняя передача. Мячи можно передавать в различных направлениях в пределах круга. Побеждает команда, сумевшая дольше удержать мяч, не давшая ему упасть или быть перехваченным игроками команды соперника. 


	Необходимо следить, чтобы водящий не подходил вплотную к игрокам в круге, для этого очерчивают границу круга водящего. 




№18  «ЧЕЛНОЧНАЯ ПЕРЕДАЧА

З а д а ч и: закрепление техники выполнения передач мяча; развитие ловкости, точности, координации движений в соревновательных условиях. 
          И н в е н т а р ь: мячи 
          М е с т о: спортивный зал, площадка. 
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	Игроки команд располагаются в колоннах в затылок друг другу. Первые игроки в колоннах держат в руках по мячу. Расстояние между игроками 1-2 м. 
По сигналу преподавателя первый в колонне передает мяч верхней передачей за голову второму и поворачивается кругом, второй делает то же и т д. Когда мяч доходит до последнего в колонне, он одну передачу делает над собой поворачивается кругом и передает мяч за голову предпоследнему и.т.д. 
Варианты игры:

 1) передача выполняется с переходом последнего участника вперед и продолжается до тех пор, пока все игроки не поменяются местами в колоннах; 
2) каждый участник должен сделать над собой одну (или более) передачу. 

	Способ передачи мяча — верхняя передача. 
Выигравшей считается команда, которая сделает больше передач мяча, а при выполнении передач со сменой мест — команда, быстрее выполнившая задание. 


	По мере освоения техники необходимо переходить к более сложным видам передач 




№19  «ПРИЕМ И ПЕРЕДАЧА НИЗОМ”


         З а д а ч и: развитие быстроты двигательной реакции; совершенствование глазомера за счет отработки техники передач и приема мяча низом. 
         И н в е н т а р ь мячи. 
         М е с т о; спортивный зал, площадка 
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	Игроки делятся на команды по 6-12 человек. Каждая команда располагается на одной стороне площадки в две шеренги. Команды соревнуются в передаче мяча низом из разных положений. 
Варианты: 

1) игра проходит между шеренгами игроков из расчета один мяч на двоих при одновременном участии обеих команд, расположенных на волейбольных площадках; 
2) игра проходит через сетку, где соревнуются две команды 


	Подбивать и принимать мяч можно только снизу. Побеждает команда, в которой было меньше потерь мяча.


	При наличии нескольких волейбольных площадок между командами может быть разыграна любая система соревнований, например, победители первой и второй подгрупп играют между собой за 1- 2, а побежденные за 3-4 место.





    №20  ЭСТАФЕТА ЧЕРЕЗ СЕТКУ

З а д а ч и: совершенствование техники верхней передачи мяча; отработка техники взаимодействия с партнером в игровых условиях. 
          И н в е н т а р ь: мячи. 
          М е с т о: волейбольная площадка с натянутой сеткой. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Каждая команда строится в две колонны, которые располагаются лицом друг к другу на разных сторонах площадки. Первые игроки находятся на линии передачи, по сигналу преподавателя они передают мяч двумя руками сверху через сетку, а сами убегают в конец своей колонны. То же выполняют на противоположной стороне. 


	Команда, допустившая ошибку, повторяет передачу. Побеждает команда, раньше закончившая эстафету.


	Вначале учащиеся могут осваивать верхнюю передачу, затем нижнюю, после этого — комбинацию из этих передач. 




№21 «БАСКЕТБОЛ»

З а д а ч и: закрепление техники передачи мяча; совершенствование навыка перемещения по площадке в соревновательных условиях. 
           И н в е н т а р ь: мячи. 
           М е с т о: баскетбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ

	[image: image66.png]CACN- N N N
[ONONONORORO]





	Две команды играют в баскетбол, но ведение и передача мяча партнерам осуществляются как в волейболе. При ведениях игроки, перемещаясь, подбивают мяч одной или двумя руками вверх. 


	Передачи можно выполнять стоя на полу или в прыжке. Касаться мяча можно только один раз. При потере мяча одной командой он выбрасывается из-за боковой линии игроками другой команды путем паса двумя руками. Ведение мяча с ударами об пол не разрешается. 
Побеждает команда, забросившая больше мячей. 


	При атаке кольца можно использовать как прямое попадание мяча в кольцо, так и с отскоком от квадрата. 
Кольца можно заменить мишенями на стене 




№22  «ПОПАДИ В КВАДРАТ»

З а д а ч а: закрепление техники передачи мяча в соревновательных условиях. 

         И н в е н т а р ь: мячи. 

         М е с т о: спортивный зал. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Две команды строятся в колонны по одному в 5 м от стены, на которой в З м от пола нарисованы квадраты со стороной 2 м. Игроки обеих команд по очереди выполняют удары по мячу заранее указанным способом, стремясь, чтобы мяч попал в квадрат, а сами уходят в конец колонны. От стены мяч принимает очередной игрок и выполняет те же действия. 


	Побеждает команда, в сумме имеющая больше попаданий в квадрат. 


	При отскоке мяча от квадрата его прием учащиеся могут выполнять любым способом. 




№23  «ПОДАЙ И ПОПАДИ»

З а д а ч а: совершенствование техники верхней и нижней подач мяча в соревновательных условиях.

         И н в е н т а р ь: мячи. 

         М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки двух команд располагаются за лицевыми линиями площадки. По сигналу преподавателя игроки обеих команд поочередно выполняют по 6 подач, стремясь попасть в пределы площадки. Игроки команд, ожидающие очереди на подачу, собирают мячи и подают их партнерам. 
	Если игрок испортил подачу или наступил на линию то подача не засчитывается. Побеждает команда, у которой было больше попаданий на площадку соперника.


	Учащиеся должны выполнять подачу сначала снизу, затем сверху, сбоку. По мере освоения могут переходить к любому способу подач. 




№24  «СНАЙПЕРЫ»

З а д а ч и: совершенствование техники подачи мяча в соревновательных условиях, развитие точности глазомера скоростно-силовых качеств. 
          И н в е н т а р ь: мячи 

          М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Команды располагаются, а шеренгах за лицевыми линиями. Игроки обеих команд по очереди выполняют по 6 подач, стремясь набрать больше очков. 
	При ошибках на подаче перебивать мяч не разрешается и очки не начисляются. 
Побеждает команда, набравшая большее количество очков


	Способ выполнения подачи устанавливает преподаватель. Цифра в квадрате соответствует количеству начисляемых очков. 




№25  «СУМЕЙ ПРИНЯТЬ»

З а д а ч а: совершенствование техники приема и подачи мяча в игровой обстановке. 
         И в е н т а р ь: мячи.
         М е с т о: волейбольная площадка. 
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	Игроки команд располагаются в шеренгах на боковых линиях. По сигналу преподавателя игроки стоящие на одной боковой линии, посылают мячи одним из способов подачи свои соперникам напротив, которые стремятся принять мяч и отправить его в обратном направлении. Каждый игрок выполняет по 10 подач. 


	Выполнять подачу и прием только установленным способом. При ошибке в подаче очко не назначается то же при приеме. Побеждает команда подавшая и принявшая больше мячей без ошибок

	Необходимо обратить внимание учащихся на точность подбрасывания при подаче и принятие и. п. при приеме мяча, а также на последовательность включаемых движений рук, ног, туловища



№26  «КТО ЛУЧШЕ ПОДАСТ И ПРИМЕТ МЯЧ»

 
        З а д а ч а: закрепление техники подачи и приема мяча в соревновательных условиях. 
        И н в е н т а р ь: мячи. 
        М е с т о: волейбольная площадка. 


	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Трое игроков одной команды располагаются на задней линии в зонах 5, 6 и 1. Каждый из них по 10 сильных (или нацеленных) подач от команды соперника. Затем  происходит смена игроков 

	За подачу и прием мяча начисляют очки: принимает 2 — ошибка при подаче и приеме; З—подача и прием выполнены без технической ошибки; 4— подача и прием без ошибки, мяч доведен в зону нападения; 5 — выполнена сильная подача и передача сразу на удар. 
Побеждает команда, набравшая в сумме большее количество очков
	В конце игры объявляется победитель, набравший наибольшее количество очков. 
Свободные игроки могут отрабатывать подачу с отскоком от стенки 




№27  «КТО ТОЧНЕЕ»

З а д а ч а: закрепление техники нападения в соревновательных условиях. 
         Ин в е н т а р ь: теннисные и волейбольные мячи. 
         М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки двух команд располагаются в колоннах в зоне 4, в зоне 3 — по одному игроку с теннисными мячами. По одному игроку от каждой команды располагаются в районе лицевой линии своей площадки. Игра длится 8 мин. Игрок зоны 3 бросает мяч игроку зоны 4, который после 2—З шагов разбега к сетке прыгает вверх и, имитируя нападающий удар, перебрасывает мяч через сетку, стремясь попасть в площадку соперника. После выполнения броска игрок зоны 4 переходит в зону 3, а игрок зоны 3 уходит для того, чтобы собрать мячи и доставить в зону 3. Игроки, занимавшиеся подбором мячей, пристраиваются в конец колонны. 


	Выигрывает команда, выполнившая технически правильно нападающий удар и большее число раз попавшая в пределы площадки соперников 


	По мере освоения задания игроки могут использовать не теннисные мячи, а волейбольные 




№28  «АТАКА КРЕПОСТИ»

З а д а ч и: совершенствование техники нападающих ударов; воспитание точности, быстроты реакции в соревновательных условиях.  

         И н в е н т а р ь: мячи, гимнастические палки. 
         М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Две команды по 6 человек в каждой соревнуются в точности выполнения нападающих ударов. Игроки каждой команды выполняют нападающие удары из зоны 4 с передачи из зоны 3. 


	Команда, раньше разрушившая крепости или в установленное время затратившая меньше ударов на поражение равного количества целей, считается победительницей. 


	На обеих половинах площадки в зоне 5 установлено по 3 крепости (каждая крепость состоит из трех связанных между собой гимнастических палок или отдельно трех булав, мячей) 




№29  «УДАРЫ С ПРИЦЕЛОМ» 

З а д а ч а: закрепление техники нападающего удара в соревновательных условиях. 
         И н в е н т а р ь: мячи. 
         М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Команды располагаются в колоннах на боковых линиях зон 4. Игроки поочередно выполняют нападающие удары с передачи из зоны З в квадраты, обозначенные цифрой. 
Команде начисляются очки соответственно цифре, указанной в квадрате 
	Побеждает команда, набравшая большее количество очков за 5 мин 


	Если игру проводят в начале обучения нападающему удару, игрока, выполняющего передачу, следует постоянно менять 




№30  «БОМБАРДИРЫ»

З а д а ч а: совершенствование техники нападающего удара в соревновательных условиях. 
         И н в е н т а р ь: мячи. 
         М е с т о: волейбольная площадка. 

	Построение
	Содержание
	Правила
	ОМУ
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	Игроки одной команды поочередно выполняют нападающие удары, из зоны 4 с передачи из зоны 3. Игроки другой команды пытаются защитить свое поле. 


	Если «бомбардир» попал в площадку и защитники не коснулись мяча, он получает 3 очка; если защитники коснулись мяча, но не приняли его, то нападающий получает 2 очка; если же защитники приняли мяч, то нападающий получает 1 очко. 
Побеждает команда, набравшая большее количество очков 
	Игра длится 10 мин: 5 мин нападает одна команда, затем — другая 
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