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1.Пояснительная записка

        Новизна, актуальность и педагогическая целесообразность программы. В системе физического воспитания школьников одним из направлений является внеклассная работа. Основу ее составляет организация работы школьной спортивной секции. Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приёмов, что позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по ходу реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга текущих результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиска информации в Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериала и т. д. Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по ней, позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов отведённых на изучение раздела «волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей, в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского организма.

 Программа последовательно  решает основные задачи физического воспитания:

· укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности обучающихся;

· воспитание у школьников высоких нравственных качеств, воспитание потребности к систематическим занятиям;

· приобретение знаний в области гигиены и медицины;

· развитие основных двигательных качеств.

         Процесс формирование  знаний, умений и навыков неразрывно связан с задачей развития умственных и физических способностей обучающихся. Воспитывающий характер процесса обучения делает необходимым постановку и решение на занятиях задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определённых физических качеств, но и воспитанию интеллектуальных, морально – волевых, эстетических качеств обучающихся. Процесс усвоения любого,  особенно сложного двигательного действия неразрывно связан с активной умственной работой. Занятия необходимо строить так, чтобы обучающиеся сами находили нужные решения, выводили бы элементарные правила и положения.

          Волейбол является одним из разделов школьной программы и представлен как обязательный вид спорта в государственном образовательном стандарте. Он является одним из ведущих видов спорта в организации секционной работы в общеобразовательном учреждении. Тем не менее, в осуществлении такой работы необходимо ориентироваться на единство всех форм системы физического воспитания школьников: урок физической культуры, мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, физкультурные праздники.

Отличительные особенности программы.         

         Своеобразие программы заключается в том, что она создана на основе игры в волейбол. Технические приёмы, тактические действия и сама игра таят в себе большие возможности для формирования жизненно важных  двигательных навыков и развития физических способностей детей. Исследователи игровой деятельности подчёркивают её уникальные возможности не только для физического, но и нравственного воспитания детей, особенно для развития познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умения ориентироваться в окружающей действительности, воспитания чувства коллективизма. Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного потенциала личности. 

     Физическая культура и спорт – обширное педагогическое пространство. В генетической программе каждого человека изначально заложен огромный запас прочности. Однако известно, что сейчас здоровье российского населения, прежде всего молодёжи, оставляет желать лучшего. Это связано с наличием постоянно углубляющегося противоречия между возросшими адаптивно-соматическими, психологическими генетическими возможностями современного человека с одной стороны и резким уменьшением его двигательной активности как регулятора состояний и функций организма – с другой. Тем более возрастает значение физкультурных занятий в школе как важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления здоровья, создания в детстве и юности надёжной основы будущей долголетней и здоровой жизни. Главным фактором школьной спортивной жизни мы считаем внеклассную работу. Основу её составляет организация школьной спортивной секции. Данная программа призвана обеспечить  направление   дополнительного физкультурного образования учащихся общеобразовательного учреждения с использованием двигательной активности из раздела «волейбол». 

      
Основной принцип работы кружка по волейболу - выполнение программных требований по физической, технической, тактической  теоретической подготовке, выраженных в количественных (часах) и качественных (нормативные требования) показателях. Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях. Программа рассчитана на 3 учебных года (140 часов в год).

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий. Словесные методы: создают у обучающихся  предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.

       Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения.

       Практические методы:

-метод упражнений

-игровой

-соревновательный

        Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные повторения движений.

       Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:

-в целом

- по частям.

       Игровой и соревновательный методы применяются после того,  как у обучающихся образовались некоторые навыки игры.

2. Содержание программы

    Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: теоретической, физической, технической и тактической. На втором году обучения уч-ся занимаются совершенствованием подготовки: теоретической, физической, технической и тактической.

Теоретическом разделе представлен материал по истории развития волейбола, правила игры по волейболу.

 Большое внимание уделяется упражнениям специальной физической подготовки и тактико-техническим действиям волейболиста. 

Физическая подготовка дифференцирована на упражнения общей и специальной подготовки.  Способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определённые двигательные качества.

Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, подача, нападающий удар.Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и защите. Способствующие обучению техническим  и тактическим приёмам игры.

Цель:  формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической     культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы, пропаганда ЗОЖ.

Задачи: 

образовательные

- обучение техническим приёмам и правилам игры;

- обучение тактическим действиям;

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;

- овладение навыками регулирования психического состояния. 

воспитательные

- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе;

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное время;

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни.

развивающие

- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта;

- совершенствование навыков и умений игры;

- развитие физических качеств, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

Нормативные сроки освоения программы:

Программа рассчитана на 3 года обучения. 

Количество детей в группе – 18 чел.

Количество часов в год: 140 часов.

Ожидаемые результаты

В результате освоения программы дополнительного образования учащиеся должны знать: 

- историю развития волейбола и воздействие этого вида спорта на организм человека;

- значение здорового образа жизни;

- правила техники безопасности при занятиях данным видом спорта; 

- правила игры;

- терминологию игры и жесты судьи;

- технику изученных приёмов и тактику, индивидуальных и коллективных действий;

- методику регулирования психического состояния.

Уметь:

- технически правильно осуществлять двигательные действия, применяющиеся в волейболе, использовать их в условиях соревновательной

деятельности и организации собственного досуга;

- применять в игре изученные тактические действия и приёмы;

- соблюдать правила игры;

- регулировать психическое состояние во время тренировок и соревнований;

- достигать оптимального боевого состояния;

- организовывать и судить соревнования;

- осуществлять соревновательную деятельность. 

При наличии достаточного уровня подготовки и соответствующего возраста, подросток может подключиться к занятиям в учебно-тренировочных группах, минуя группы начальной подготовки. Количество учащихся в группах 18 человек. Продолжительность занятий – 4 часа  в неделю. Форма занятий  - групповая.
3.  Учебный план.
1 года обучения

	№
	Наименование раздела


	
	Кол-во 

часов
	Теория 
	Практика

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	
	1
	1
	-

	2
	Физическая культура и спорт в России.
	
	2
	2
	-

	3
	Сведения о строении и функциях организма занимающихся
	
	4
	4
	-

	4
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом
	
	4
	4
	-

	5
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма
	
	4
	4
	-

	6
	Основы методики обучения в волейболе
	
	20
	-
	20

	7
	Правила соревнований, их организация и проведение
	
	10
	6
	4

	8
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	36
	10
	30

	9
	Основы техники и тактики игры
	
	40
	14
	30

	10
	Контрольные игры и соревнования
	
	10
	-
	13

	11
	Контрольные испытания
	
	4
	-
	4

	12
	Экскурсии, походы, посещение соревнований.
	
	4
	-
	6

	
	Всего


	
	140
	45
	107


2 года обучения

	№
	Наименование раздела


	
	Кол-во 

часов
	Теория 
	Практика

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	
	1
	1
	-

	2
	Основы методики обучения в волейболе
	
	40
	10
	30

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	41
	6
	35

	4
	Основы техники и тактики игры
	
	50
	10
	40

	5
	Контрольные игры и соревнования
	
	10
	-
	10

	6
	Контрольные испытания
	
	4
	-
	4

	7
	Экскурсии, походы, посещение соревнований.
	
	6
	-
	6

	
	Всего


	
	152
	26
	142


3 года обучения

	№
	Наименование раздела


	
	Кол-во 

часов
	Теория 
	Практика

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности
	
	1
	1
	-

	2
	Основы методики обучения в волейболе
	
	40
	10
	30

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	41
	6
	35

	4
	Основы техники и тактики игры
	
	50
	10
	40

	5
	Контрольные игры и соревнования
	
	10
	-
	10

	6
	Контрольные испытания
	
	4
	-
	4

	7
	Экскурсии, походы, посещение соревнований.
	
	6
	-
	6

	
	Всего


	
	152
	10
	142


Календарный учебный график

1 год обучения

	№
	                                 Название темы
	Всего часов
	Дата

	1.
	ПИнструктаж по ТБ  во время занятий и на соревнованиях, предупреждение травмоопасных ситуаций. Вводное занятие.
	2
	03.09

	2.
	Физическая культура и спорт в России. ТБ на занятиях по волейболу.
	2
	07.09

	3.
	Строевые упражнения. Бег 30 м. Развитее быстроты. Волейбол.
	2
	08.09

	4.
	Развитие скоростно-силовых качеств. Имитация передач. Волейбольная лапта.
	2
	14.09

	5.
	Прыжок в длину с места. Бег 30м. Подтягивание (вис). Пресс.
	2
	15.09

	6.
	Упражнения для развития навыков быстроты, ответных действий, прыгучести.
	2
	21.09

	7.
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	2
	22.09

	8.
	Упражнения для развития навыков быстроты, ответных действий, прыгучести.
	2
	28.09

	9
	Стойки и перемещения. Основная, низкая, ходьба, бег.
	2
	29.09

	10.
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками.
	2
	05.10

	11.
	Перемещения и стойки. Прием сверху, снизу.
	2
	06.10

	12.
	Стойки в сочетании с перемещениями.
	2
	12.10

	13.
	Упражнения для развития прыгучести. Учебная игра.
	2
	13.10

	14.
	Совершенствование навыков выполнения строевых упражнений, ОРУ для мышц рук, плечевого пояса. Прыжки.
	2
	19.10

	15.
	Развитее скоростно-силовой выносливости.
	2
	20.10

	16.
	Перемещения и стойки. Прием сверху двумя руками Прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м).
	2
	26.10

	17.
	Прием снизу двумя руками.
	2
	27.10

	18
	Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону.
	2
	09.11

	19
	Групповые действия: взаимодействие при первой передачи игроков зон 3,4 и 2.
	2
	10.11

	20
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие гибкости.
	2
	16.11

	21
	Стойки, перемещения волейболиста. Челночный бег 3х10м, 5х10м. Подводящие упражнения для приема и передач, подач.
	2
	17.11

	22
	Прием снизу двумя руками. Прием наброшенного мяча партнером – на месте и после перемещения., в парах, направляя мяч веред вверх.
	2
	23.11

	23
	Бросок набивного мяча (1 кг) из п.сед на полу.
	2
	24.11

	24
	Круговая тренировка на развитие силовых качеств.
	2
	30.11

	25
	Бег с остановками, изменением направления.
	2
	01.12

	26
	Кувырок вперед, назад, в сторону. Развитие гибкости.
	2
	07.12

	27
	Бег вдоль границ площадки, выполняя различные упражнения. Подводящие упражнения для приема и передач, подач
	2
	08.12

	28
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача.
	2
	14.12

	29
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами.
	2
	15.12

	30
	Прием сверху нижней прямой подачи. Прием снизу.
	2
	21.12

	31
	Выбор места на приеме подачи, при приеме мяча.
	2
	22.12

	32
	Кувырок вперед, назад, в сторону.
	2
	28.12

	33
	Упражнения для развития навыков  быстроты ответных действий, прыгучести.
	2
	29.12

	34
	Передачи мяча сверху , снизу двумя руками, над собой – на месте и после перемещения различными способами. В парах, тройках, со стенкой.
	2
	11.01

	35
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача. Контрольное испытание №1.
	2
	12.01

	36
	Групповые действия игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передачи.
	2
	18.01

	37
	Взаимодействие игроков при приеме подачи и при второй передачи.
	2
	19.01

	38
	Комплекс ОРУ на развитие гибкости.
	2
	25.01

	39
	Упражнения для развития навыков  быстроты ответных действий, прыгучести
	2
	26.01

	40
	Передачи мяча сверху двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
	2
	01.02

	41
	Прием снизу, сверху. Прием мяча с подачи.
	2
	02.02

	42
	Круговая тренировка на развитие силовых качеств.
	2
	08.02

	43
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	09.02

	44
	Взаимодействие игроков при приеме с подачи: игроков зон 1 и 5 с игроком 6 зоны.
	2
	15.02

	45
	Подвижная игра «Волейбольная лапта».
	2
	16.02

	46
	Челночный бег  с изменением направления. из различных и.п. Подводящие упражнения для приема и передач.
	2
	22.02

	47
	Передачи мяча сверху, снизу  двумя руками, над собой. Подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
	2
	29.02

	48
	Подвижные игры с элементами волейбола. Развитие выносливости.
	2
	01.03

	49
	Комплекс ОРУ с отягощением. Подвижные игры.
	2
	14.03

	50
	Страховка. Выбор способа приема мяча от соперника.
	2
	15.03

	51
	ОРУ с гимнастической скакалкой.  Развитие скоростно-силовых качеств. Мини-футбол.
	2
	21.03

	52
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага.
	2
	22.03

	53
	Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	2
	28.03

	54
	ОРУ у гимнастической стенки. Группировка, перекаты в группировке из различных положений.
	2
	29.03

	55
	Бег, развитее выносливости. Подводящие упражнения.
	2
	04.04

	56
	Прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая в зону 4 (2).
	2
	05.04

	57
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач. Подводящие упражнения с малым мячом для нападающего удара.
	2
	11.04

	58
	Контрольное испытание № 2. Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью.
	2
	12.04

	59
	Прием сверху двумя руками нижней прямой подачи. Прием снизу двумя руками на месте и после перемещения.
	2
	18.04

	60
	Развитие волейбола. Основы техники и тактики игры волейбол.
	2
	19.04

	61
	Эстафеты с различными видами спортивных игр. Совершенствование передач.
	2
	25.04

	62
	Выбор места при приеме подачи, страховка. Расстановка игроков.
	2
	26.04

	63
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч.Контрольное испытание № 3.
	2
	03.05

	64
	Передачи мяча. Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью.
	2
	10.05

	65
	Освоение терминологии принятой в волейболе. Овладение командным голосом. Жестикуляция. Контрольное испытание № 4.
	2
	16.05

	66
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Волейбол.
	2
	17.05

	67
	Прыжковая  и силовая работа на развитие точных приемов и передач.
	2
	23.05

	68
	Командные действия:  система игры, со второй передачи игроков передней линии – прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2.
	2
	24.05

	69
	Подготовительные к волейболу игры: «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку».
	2
	30.05

	70
	Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передачи мяча.
	2
	31.05

	         Всего
	140


2 год обучения

	№
	                                 Название темы
	Всего часов
	Дата

	1.
	ПИнструктаж по ТБ  во время занятий и на соревнованиях, предупреждение травмоопасных ситуаций. Вводное занятие.
	2
	

	2.
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	

	3.
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. «Эстафета с прыжками», игра «Перестрелка».
	2
	

	4.
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	2
	

	5.
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	

	6.
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи. Взаимодействие игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2.
	2
	

	7.
	Прямой нападающий удар. Ритм разбега в три шага, ударное движение кистью. Подача мяча. Передачи мяча.
	2
	

	8.
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	

	9
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Подвижная игра «Два капитана».
	2
	

	10.
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	2
	

	11.
	Система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2
	

	12.
	Выбор места игроком при страховке, при приеме с подачи. Выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.
	2
	

	13.
	Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	2
	

	14.
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	

	15.
	Гигиена. Врачебный контроль. Самоконтроль.
	2
	

	16.
	Бег с изменением направления из различных и.п. Челночный бег 3х10м, 5х10м.
	2
	

	17.
	Отбивание мяча кулаком. Верхняя прямая подача. Нападающий удар.
	2
	

	18
	Групповые действия игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1.
	2
	

	19
	Встречная эстафета с мячом. ОРУ с отягощением. Бросок набивного мяча из п.сидя.
	2
	

	20
	Верхняя прямая подача.
	2
	

	21
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	22
	Упражнения для развития навыков  быстроты ответных действий, прыгучести
	2
	

	23
	Правила игры в волейбол.
	2
	

	24
	Учебная игра по правилам волейбола.
	2
	

	25
	Тестирование по ОФП. Передача мяча в парах, над собой.
	2
	

	26
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	

	27
	Развитие общей  выносливости. Подвижные игры.
	2
	

	28
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач. Имитация.
	2
	

	29
	Акробатические упражнения – группировки, перекаты в сторону, боком. Падения.
	2
	

	30
	Выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).
	2
	

	31
	Совершенствование передачи мяча сверху в парах, тройках, со стенкой.
	2
	

	32
	Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	2
	

	33
	Развитие выносливости. Подвижные игры.
	2
	

	34
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач. Имитация
	2
	

	35
	Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4.
	2
	

	36
	Учебная игра с применением заданий.
	2
	

	37
	Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке, после перемещения.
	2
	

	38
	Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях.
	2
	

	39
	Нагрузка и отдых.
	2
	

	40
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	41
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар.
	2
	

	42
	Выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке).
	2
	

	43
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Подвижная игра «Два капитана».
	2
	

	44
	Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке, после перемещения.
	2
	

	45
	Развитие выносливости. Подвижные игры.
	2
	

	46
	Прыжковая  и силовая работа на развитие точных приемов и передач.
	2
	

	47
	Передачи мяча сверху двумя руками
	2
	

	48
	Выбор места при приеме нижней и верхней подачи; определение места и времени для прыжка при блокировании.
	2
	

	49
	Подачи мяча в стену – расстояние 6-9 м, через сетку.
	2
	

	50
	Прием подачи и первая передача в зону нападения.
	2
	

	51
	Развитие выносливости. Подвижные игры.
	2
	

	52
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач. Имитация
	2
	

	53
	Взаимодействие при первой передаче игроков зон 6,5,1 и 3,4,2 при приеме подачи.
	2
	

	54
	Учебная игра с заданием.
	2
	

	55
	Прямой нападающий удар. Подачи мяча в стену – расстояние 6-9 м, через сетку.
	2
	

	56
	Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях
	2
	

	57
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч
	2
	

	58
	Отбивание мяча кулаком через сетку в прыжке, после перемещения.
	2
	

	59
	Круговая тренировка на развитее силовых, скоростно- силовых качеств.
	2
	

	60
	Подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи.
	2
	

	61
	Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки, для подачи.
	2
	

	62
	Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку.
	2
	

	63
	Блокирование одиночное. Прием сверху, снизу двумя руками.
	2
	

	64
	Индивидуальные действия : вторая передача из зоны 3 на точность  в зоны по заданию. Передача мяча через сетку на «свободное место», на игрока слабо владеющего приемом мяча.
	2
	

	65
	Нападающий удар из зон 4,2, 3.
	2
	

	66
	Выбор места на приеме нижней и верхней подачи. Учебная игра.
	2
	

	67
	Индивидуальные действия: при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей.
	2
	

	68
	Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
	2
	

	69
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	

	70
	Прыжковая  и силовая работа на развитее точных приемов и передач.
	2
	

	71
	Гигиена, контроль и самоконтроль.
	2
	

	72
	Взаимодействие игроков внутри линии (нападения и защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара.
	2
	

	73
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче.
	2
	

	74
	Индивидуальные действия: выбор способа приема мяча от соперника – сверху или снизу.
	2
	

	75
	Основы техники и тактики игры волейбол.
	2
	

	76
	Итоговое занятие. Сдача нормативов.
	2
	

	Итого:
	152 часа


3 год обучения

	№
	                                 Название темы
	Всего часов
	Дата

	1.
	ПИнструктаж по ТБ  во время занятий и на соревнованиях, предупреждение травмоопасных ситуаций. Вводное занятие.
	2
	

	2.
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая – подряд 10-15 попыток на количество.
	2
	

	3.
	Имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
	2
	

	4.
	Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений. Стойки и перемещения – совершенствование, перекаты, падения.
	2
	

	5.
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче, игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче.
	2
	

	6.
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	

	7.
	Прямой нападающий удар.
	2
	

	8.
	Развитее скоростно-силовых качеств, гибкости
	2
	

	9
	Взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов.
	2
	

	10.
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме подачи.
	2
	

	11.
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	2
	

	12.
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч
	2
	

	13.
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме подачи
	2
	

	14.
	Комплекс ОРУ с отягощением. Подвижные игры.
	2
	

	15.
	Система игры со второй передачи игроков передней линии. Учебная игра.
	2
	

	16.
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	2
	

	17.
	Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами.
	2
	

	18
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная игра баскетбол.
	2
	

	19
	Прием мяча с падением, перекатом.
	2
	

	20
	Перекаты в группировке. Падания. Баскетбол.
	2
	

	21
	Выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу.
	2
	

	22
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	2
	

	23
	Подготовка мест занятий, инвентаря. Счет. Жестикуляция судей.
	2
	

	24
	Правила соревнований, их организация и проведение.
	2
	

	25
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная игра баскетбол
	2
	

	26
	Выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу.
	2
	

	27
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	2
	

	28
	Прием мяча с падением, перекатом. Прием мяча с подачи.
	2
	

	29
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2
	

	30
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч
	2
	

	31
	Прием мяча с падением, перекатом. Прием мяча с подачи. Выполнение различных упражнений со стенкой (прием-подача)
	2
	

	32
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч
	2
	

	33
	Нападающий удар. Верхняя прямая подача.
	2
	

	34
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2
	

	35
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	2
	

	36
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная игра мини-футбол.
	2
	

	37
	Блокирование одиночное.
	2
	

	38
	Выбор способа отбивания мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу.
	2
	

	39
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5,6,1 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы).
	2
	

	40
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2
	

	41
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
	2
	

	42
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная игра ручной мяч.
	2
	

	43
	ОРУ у гимнастической стенки. Группировка, перекаты в группировке из различных положений. Падения.

 
	2
	

	44
	Учебная игра с заданием.

 
	2
	

	45
	Учебная игра с заданием.

 
	2
	

	46
	Сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. Прием мяча сверху после отскока от стены.
	2
	

	47
	Многократное повторение тактических действий. Игра «Два мяча через сетку».
	2
	

	48
	ОРУ с отягощением. Группировка, перекаты в группировке из различных положений. Падения.
	2
	

	49
	Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач. Имитация
	2
	

	50
	Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. Спортивная игра ручной мяч.
	2
	

	51
	Учебная игра с заданием.

 
	2
	

	52
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	2
	

	53
	Многократное повторение тактических действий. Игра «Два мяча через сетку».
	2
	

	54
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч. Подвижные игры «Попади в цель».
	2
	

	55
	Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	2
	

	56
	Учебная игра с заданием.

 
	2
	

	57
	Учебная игра с заданием.

 
	2
	

	58
	Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	2
	

	59
	Учебная игра с заданием.

 
	2
	

	60
	Жестикуляция. Правила проведения соревнований. Правила игры.
	2
	

	61
	Подача мяча, передачи в парах, над собой. Тестирование по ОФП.
	2
	

	62
	Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая – подряд 10-15 попыток на количество.
	2
	

	63
	Имитация нападающего удара и «обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку.
	2
	

	64
	Прием мяча снизу из различных и.п., перемещений. Стойки и перемещения – совершенствование, перекаты, падения.
	2
	

	65
	Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче, игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче.
	2
	

	66
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	

	67
	Прямой нападающий удар.
	2
	

	68
	Развитее скоростно-силовых качеств, гибкости
	2
	

	69
	Взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме подачи, нападающих ударов.
	2
	

	70
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме подачи.
	2
	

	71
	Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1
	2
	

	72
	Метание малого мяча  с места в стенку или щит в цель, на дальность. Ручной мяч
	2
	

	73
	Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме подачи
	2
	

	74
	Комплекс ОРУ с отягощением. Подвижные игры.
	2
	

	75
	Система игры со второй передачи игроков передней линии. Учебная игра.
	2
	

	76
	Итоговое занятие. Сдача нормативов.
	2
	

	Итого:
	152


4. Рабочая программа

1 год обучения.
Введение: История возникновения и развития волейбола. Современное состояние волейбола. Правила безопасности при занятиях волейболом. 
Общая физическая подготовка. 
Теория: Значение ОФП в подготовке волейболистов.

Практика: Общеразвивающие упражнения направленные на развитие всех физических качеств. Упражнения на снарядах, тренажерах, футбол, баскетбол.

Специальная физическая подготовка.
Теория: Значение СФП в подготовке волейболистов.

Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты перехода от одних действий к другим. Подвижные и спортивные игры.

Техническая подготовка. 
Теория: Значение технической подготовки в волейболе.

Практика: Стойки. Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху). Подачи снизу. Прямые нападающие удары. Защитные действия (блоки, страховки).

Тактическая подготовка. 
Теория: Правила игры в волейбол. Значение тактической подготовки в волейболе.

Практика: Тактика подач. Тактика передач. Тактика приёмов мяча.

2-3 год обучения.
Введение: Терминология в волейболе. Правила безопасности при выполнении игровых действий. Правила игры.

Общая физическая подготовка.
Теория: Методы и средства ОФП.

Практика: Общеразвивающие упражнения направленные на развитие направленные, на развитие всех, физических качеств. Упражнения на тренажёрах, футбол, баскетбол, подвижные игры.

Специальная физическая подготовка.
Теория: Методы и средства СФП в тренировке волейболистов.

Практика: Акробатические упражнение. Упражнения сходные с основным видом действия не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения. Упражнения, направленные на развитие прыгучести, быстроты реакции, специальной ловкости. Игры по характеру действий сходные с волейболом.

Техническая подготовка.
Теория: Характеристика техники сильнейших волейболистов.

Практика: Стойки и передвижения. Приёмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху, кулаком, передача назад). Подачи снизу сверху и сбоку. Нападающие удары (прямые и по диагонали). Защитные действия (блоки, страховки).

Тактическая подготовка.
Теория: Анализ тактических действий сильнейших волейбольных команд

Практика: Тактика нападающих ударов. Тактика приёма подач. Групповые и командные действия в нападении. Групповые действия при приёме нападающих ударов, взаимодействия защитников между собой, взаимодействия защитников со страхующими, взаимодействия защитников с блокирующими.

5. Оценочные материалы

Стойки и перемещения.
Перемещения приставными шагами лицом вперёд, правым, левым боком вперёд и спиной вперёд.

Ошибки: большой отрыв ступней от поверхности площадки; сильное вертикальное качание; большие шаги, прыжки, «скованность движений».

Техника перемещений оценивается в пределах границ площадки (9х9 м). От лицевой линии по направлению к сетке перемещаются приставными шагами, левая нога впереди (4.5 м). Вдоль сетки перемещаются приставными шагами левым боком вперёд (лицом к сетке), к лицевой линии - правым боком вперёд, вдоль лицевой линии – приставными шагами спиной вперёд, левая нога впереди (4.5 м), затем правая.

      Низкий: ответ неполный и несвязный, допущенные ошибки не исправлены.

Средний: ответ полный и правильный, но при этом допущены ошибки, исправленные по просьбе преподавателя.

Высокий: ответ полный и правильный, материал излагается в определенной логической последовательности, ответ самостоятельный.

Передачи.
Верхняя передача мяча двумя руками в стену (расстояние до стены 1 м). Учитывается количество правильно выполненных передач подряд (допускается одна остановка). Норматив 4 передачи.

Передача мяча над собой непрерывно (разрешается две остановки). Норматив 3-4 передачи – Низкий уровень.

Передача мяча над собой (не выходя за пределы зоны нападения, разрешается две остановки). Норматив 5 передач – Средний уровень

Передача мяча в стену (расстояние от стены 1.5 м, высота-3м). Норматив 8 передач – Высокий уровень.

Передачи мяча над собой в пределах зоны нападения. Норматив 4 передачи.

Подачи.
Нижняя прямая подача. Оценивается подача мяча в пределах площадки из-за лицевой линии. Норматив 4 попадания - Высокий уровень, 3 попадания - Средний уровень, 2 попадания – Низкий уровень.

Верхняя прямая подача. Оценивается подача в пределы площадки из-за лицевой линии (10 попыток). Норматив 4 попадания - Высокий уровень, 3 попадания - Средний уровень, 2 попадания – Низкий уровень.

Нападающий удар.
Нападающий удар из зоны 4 в площадь, которую образуют зоны 4,5,3 и 6. Передача на удар производится из зоны 3, стоя лицом к нападающему (10 попыток). Высота сетки 2 м 10 см. Норматив 5 попаданий- Высокий уровень, 4 попадания - Средний уровень, 2 попадания – Низкий уровень.

Блокирование.
Блокирование нападающего удара из зоны 4 по мячу, установленному над сеткой в держателе высота сетки 2 м 25 см (5 попыток). Норматив 3 задержания - Высокий уровень, 2 попадания - Средний уровень, 1 попадания – Низкий уровень.

6. Методические материалы

	Раздел программы
	Методический материал
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	Карточка №1

	Передачи.
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	Подачи.


	Карточка №3

	Нападающий удар.
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	Блокирование.


	Карточка №5


Карточка №1

	Перемещения в волейболе

Техника перемещений.

Прежде чем осуществить тот или иной технический прием, волейболист перемещается по площадке. Основная цель таких перемещений - выбор места для выполнения технических приемов. Техника перемещений включает стартовые стойки и различные способы перемещений.

Стартовые стойки. Их задача - приобретение максимальной готовности к перемещению. Это возможно в том случае, если игрок принимает неустойчивое положение, при котором ему легко начать движение. Для принятия оптимальной стоки необходимы относительно небольшая площадь опоры и незначительное сгибание ног в коленях. Она позволяет в начале движения выполнить толчок ногой от опоры, быстро вывести ОЦТ тела за границу опоры и быстро, без больших усилий начать перемещение в любую сторону. Выделяются три типа стартовых стоек.

	Устойчивая стойка - одну ногу (чаще разноименную сильнейшей руке) ставят впереди другой. ОЦТ тела игрока проектируется между ног на середине площади опоры, ноги согнуты в коленях, туловище несколько наклонено, руки согнуты в локтях и вынесены вперед.

Основная стойка - обе ноги расположены на одном уровне, стопы параллельны на расстоянии 20-30 см друг от друга. ОЦТ тела игрока проецируется на середину опоры, вес тела равномерно распределен на обе ноги, согнутые в коленях. Туловище несколько наклонено вперед,согнутые в локтях руки вынесены перед туловищем(см. рис.)
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	Неустойчивая стойка - обе ноги расположены на одном уровне, аналогично основной стойке. Игрок стоит либо на носках, либо на полной ступне; однако в последнем случае вес тела приходится на переднюю треть стоп обеих ног. Ноги согнуты в коленях, руки согнуты в локтях и вынесены вперед. Приняв определенную стойку, игрок может либо стоять неподвижно на месте, переступая с ноги на ногу или подскакивая на обеих ногах, - это активизирует деятельность мышечного аппарата ног и помогает быстрее начать перемещение. Такие стойки называют соответственно статическими и динамическими.

Особенности стартовых стоек следующие:

во всех случаях начало движения в любую сторону из положения стартовой стойки осуществляется быстрее и точнее, чем из обычного положения; 

начало движения из положения динамических стоек осуществляется быстрее, чем из положения статических стоек;

независимо от типа стоек скорость движения в стороны определяется по рангу: вперед-влево - вправо-назад;

наиболее оптимальной является основная стойка (статическая, динамическая).

В различных игровых ситуациях при выполнении различных технических приемов могут использоваться все типы стартовых стоек.

Перемещения. Перемещения по площадке осуществляют ходьбой, бегом, скачком. 

Ходьба - игрок перемещается пригибным шагом. В отличие от обычного шага здесь ногу выносят вперед слегка согнутой в колене. Это позволяет избежать вертикальных колебаний ОЦТ тела и быстро принимать исходные положения для выполнения технических приемов. Кроме обычного шага можно применять приставной и скрестный шаги.

Бег характеризуется стартовыми ускорениями, незначительными расстояниями перемещения, резкими изменениями направления и остановками. Осуществляют его тем же пригибным шагом, позволяющим сохранить высокую скорость движения на малом расстоянии передвижения. Последний беговой шаг по длине должен быть наибольшим и заканчивается стопорящим движением вынесенной вперед ноги, аналогичным напрыгивающему шагу при нападающем ударе. Это позволяет быстро делать остановки после перемещения или резко менять его направление.

Скачок - это широкий шаг с безопорной фазой. Как правило, скачок сочетается с шагом или бегом. Перемещение может заканчиватся скачком, позволяющим быстрее завершить его.


Карточка №2

В данной статье описаны следующие способы приема и передачи мяча:

· верхняя передача двумя руками

· прием мяча снизу двумя руками

· прием мяча сверху двумя руками с последующим падением

· прием мяча снизу одной рукой с последующим падением

Верхняя передача мяча. От успешного освоения верхней передачи во многом зависит обучение волейболу вообще. Изучение верхней передачи начинается с первых занятий и совершенствуется на всех последующих, за исключением занятий по общей физической подготовке.
Верхняя передача мяча двумя руками представляет собой основной технический прием волейбола. Только эта передача обеспечивает наиболее точную передачу мяча. Не овладев техникой верхней передачей, невозможно добиться сколько-нибудь значительных успехов в игре.На рисунке ниже показаны основные положения волейболиста при верхней передаче мяча.
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Верхняя передача мяча


Основой правильного выполнения передачи является своевременный выход к мячу и выбор исходного положения:

· Ноги согнуты в коленях и расставлены, одна нога впереди.

· Туловище находится в вертикальном положении

· руки вынесены вперед-вверх и согнуты в локтях

Собственно обработка мяча:

· руки соприкасаются с мячом на уровне лица над головой

· кисти находятся в положении тыльного сгибания

· пальцы слегка напряжены и согнуты, они плотно охватывают мяч, образуя своеобразную воронку (положения б, в на рисунке)

· основная нагрузка при передаче падает преимущественно на указательные и средние пальцы

· ноги и руки выпрямляются

· разгибанием в лучезапястных суставах и эластичным движением пальцев, мячу придается нужное направление (положения г, д на рисунке).

В зависимости от полета мяча верхняя передача может выполняется в средней или низкой стойках.

 

Прием мяча снизу двумя руками. По времени обучения прием мяча снизу уступает обучению верхней передаче, однако это не менее важный элемент в подготовке волейболистов. Прием снизу применяется в случаях, когда принять мяч сверху уже нельзя, например, у самой сетки или когда остается одно касание, а игрок движется к мячу, находясь спиной к сетке.
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Прием мяча снизу


На рисунке показано, как правильно выполнять прием мяча снизу. Игрок выбегает к месту прима мяча. Одна нога (положение а) выставляется вперед с целью остановить движение тела по инерции, руки уже готовы для приема мяча. Вес тела переходит на впереди стоящую ногу, руки выпрямлены, кисти сомкнуты (положения б, в).


Для такого приема характерно «подседание под мяч» (положения г, д). Прием производится движением рук вперед-вверх, навстречу мячу.

В момент приема, руки выпрямлены в локтевых суставах, кисти слегка опущены вниз, точка касания мяча приходится на предплечья у лучезапястных суставов. При приеме мяча на кисти (кулаки) трудно добиться точности полета мяча. В момент касания руки не должны сгибаться в локтях.

Прием мяча сверху двумя руками с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.
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Прием мяча сверху с падением


Когда игрок не может выполнить прием мяча сверху в низкой стойке, он выполняет его с последующим падением. На рисунке выше изображены основы техники приема мяча сверху с падением. После перемещения к точке приема, делается выпад по направлению к мячу. Вес тела переносится на ногу, которой был сделан выпад. Падение происходит в сторону выпада, при резком подведении плеч под мяч, падение может произойти на ягодицы с перекатом через спину.
Падение при этом приеме, неизбежно т.к. центр тяжести тела находится за точкой опоры.

Прием мяча снизу одной рукой с падением.
Этот способ применяется, для того, чтобы достать далекий мяч, когда невозможно выполнить прием предыдущими способами. Этот прием схож по структуре  с предыдущим, поэтому освоить его довольно просто.
На рисунке ниже показана техника приема мяча снизу одной рукой с падением. Прием выполняется одноименной со стороной выпада рукой. Удар производится кистью с согнутыми пальцами.
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Прием мяча снизу одной рукой с падением

Профессиональные волейболисты после приема мяча с падением делают группировку и перекат через плечо, сразу занимая удобное положение для игры. Для новичков это достаточно трудно, поэтому после приема мяча им просто необходимо постараться быстрее встать на ноги.

Карточка №3

Стадии выполнения подачи:

· исходное положение

· подбрасывание мяча и замах

· удар по мячу и движение после удара по мячу


Для правильного выполнения подачи важно согласовывать свои движения с летящим мячом так, чтобы удар по мячу произошел в нужной точке, для наилучшей эффективности подачи. Удар по мячу производится ладонью или кистью руки с согнутыми пальцами. Подбрасывание мяча производится одной рукой. Направление и высота подбрасывания мяча, а также замах и амплитуда движения руки различны и зависят от техники выполнения подачи. Наименьшее движение руки и мяча при нацеленных и планирующих подачах, наибольшее при силовых атакующих.

По характеру подачи можно разделить на:

· силовые

· нацеленные

· планирующие


Силовые подачи применяются для затруднения приема мяча с целью вызвать ошибку при приеме.
Особенностью нацеленных подач является направление мяча в уязвимые места площадки противника или на слабого игрока, чтобы затруднить действия команды противника.
Планирующие подачи опасны тем, что мяч может изменять траекторию своего полета в самых неожиданных направлениях.

Если удар по мячу наносится над головой такая подача называется верхней, когда удар по мячу наносится снизу — нижней. Если игрок выполняет подачу, стоя лицом к сетке, она называется прямой, если боком к сетке — боковой.
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Нижняя прямая подача

Каждый зрелый волейболист должен уметь подавать на точность и на силу. Мы рассмотрим 3 вида подач нижняя прямая, верхняя прямая и верхняя боковая.

Начинается изучение подачи с нижней прямой подачи, это основной способ для начинающих, т.к. не вызывает особых трудностей в обучении. Благодаря тому, что данный вид подачи прост и быстр в обучении появляется возможность одновременно совершенствовать навыки приема мяча с подачи и игра в волейбол проходит активнее и веселее.

При нижней прямой подаче подающий видит площадку целиком и мяч можно точнее послать через сетку, чем при нижней боковой подаче. Преимущество нижней прямой подачи еще и в том, что по структуре она сильно отличается от верхней боковой, в то время как нижняя боковая подача может дать отрицательный перенос навыка при последующем разучивании верхней боковой подачи, а именно: удар по мячу будет производиться неправильно, в точке, расположенной где-то между точками удара по мячу при нижней боковой и верхней боковой подачах.

Сильнейшие волейболисты как правило используют нижнюю прямую подачу.
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Верхняя прямая подача

 Нижняя прямая подача, как правило бысто изучается и уверенно применяется в игре.
На рисунке показано, как правильно выполняется нижняя прямая подача. Удар по мячу нужно выполнять напряженной ладонью прямой руки на уровне пояса, при этом вес тела необходимо перенести на переднюю ногу,а после удара сделать шаг дальней ногой в площадку.

Нижние подачи это один из этапов в овладении навыками игры в волейбол, в настоящей игре практически всегда применяются верхние подачи. Поэтому изучать нижнюю боковую подачу на первых порах не стоит.

Верхняя прямая подача удачно сочетает в себе силу и точность, т.е. игрок может подать мяч в нужную точку площадки точно и в то же время достаточно сильно. Для начинающих изучение верхней прямой подачи не вызывает особых трудностей.

На следующем рисунке показано, как правильно выполняеть верхнюю прямую подачу. В момент подбрасывания мяча вес тела необходимо перенести дальнюю ногу и слегка подсесть на нее, туловище отклоняется назад и немного поворачивается в сторону ударяющей руки. Одновременно с движением туловища бьющая рука, согнутая в локте, отводится за голову.

Заключительное движение кистью напрявляет мяча в нужную точку. Мяч подбрасывается над собой, чуть впереди. Если мяч опускается далеко впереди игрока, то подача скорее всего не получится и мяч попадет в сетку, аналогичная ситуация произойдет и если мяч будет брошен за голову.

Данный вид подачи можно рекомендовать новичкам в качестве нацеленной подачи, но удар по мячу нужно наносить ладонью с согнутыми пальцами. При этом замах должен быть коротким, а при ударе предплечье и кисть должны представлять единое целое, кисть напряжена. 
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Верхняя боковая подача

Верхняя боковая подача одна из самых сложных, она известна как силовая. Несмотря на то, что эта подача имеет высокую результативность, на нее же выпадает наибольшее количество ошибок, с учетом того, что ошибка при подаче равна проигранному очку сегодня она практически не используется. Однако когда ошибка при подаче приводила лишь к потере подачи верхняя боковая была очень популярна.

Изучать верхнюю боковую подачу можно лишь наиболее подготовленным и способным игрокам и лишь после того, как будут освоены нижняя и верхняя прямая подача.

Карточка №4

Техника выполнения нападающего удара

Спортивную технику следует рассматривать как систему элементов движения, направленную на решение двигательной задачи. Эффективная техника, отличаясь высокой координацией, устойчивостью и экономичностью, позволяет спортсмену достигнуть наивысших результатов на соревнованиях.

Техника нападающего удара расчленяется на четыре фазы: разбег, прыжок, собственно нападающий удар и приземление. В свою очередь эти фазы состоят из микрофаз, характеризующихся своеобразием внешней формы движений и особенностями нервно-мышечной деятельности. Такое деление техники нападающего удара на фазы и микрофазы соответствует смысловой структуре этого действия и позволяет полнее описать особенности отдельных движений. Во время выполнения разбега и прыжка усилия волейболиста направлены на решение двух основных задач - достижения наибольшей высоты прыжка и максимальной его точности по отношению к траектории полета мяча. Соотношение этих задач изменяется по ходу развития двигательного действия, обусловливая вариативность и стабильность его фазовой структуры. Разбег по своему ритмическому рисунку расчленяется на три микрофазы: начало, середина и напрыгивание.

В первой, стартовой микрофазе, волейболист, еще не определив характера траектории полета мяча (второй передачи), выполняет один или два «ступающих» шага в замедленном темпе с характерной для ходьбы двойной опорой. техника прямой нападающий удар

Во второй, подготовительной микрофазе, игрок определяет траекторию полета мяча и корректирует скорость своего перемещения. Если передача занижена, то скорость движения резко возрастает и ходьба переходит в бег. Если же мяч направлен по высокой траектории, то скорость движения увеличивается незначительно, а иногда и замедляется.

В третьей микрофазе - напрыгивании - игрок выполняет широкий беговой шаг, который органически сливается с последующими движениями. От слитности усилий и их быстроты в этот момент зависит эффективность использования силы инерции, образуемой горизонтальной скоростью разбега для прыжка вверх [15].

При напрыгивании стопа вынесенной вперед ноги ставится с пятки, вторая нога присоединяется к первой, выпрямленные руки отводятся назад для предстоящего махового движения.

Несмотря на то что отталкивание от опоры протекает в очень короткий отрезок времени, в нем также отчетливо выделяются три микрофазы. Первая начинается с постановки пятки стопы на поверхность площадки. Давление на опору при этом сопровождается реактивным всплеском динамографической кривой (в пределах 300-500 кг). Эта сила образуется благодаря стопорящему движению стопы и зависит от веса тела волейболиста. Анатомическая структура этой микрофазы состоит в следующем: пяточная кость вместе с таранной перемещается вокруг фронтальной оси в поперечном суставе плюсны (шапаровском) так, что ее пяточный бугор то приближается, то удаляется от них, располагаясь более вертикально. При этом задняя группа мышц бедра (его разгибатели) и трехглавая мышца голени сокращаются, а четырехглавая мышца бедра очень напряжена. Такая работа мышц необходима для выпрямленного положения конечности и поддержания стопы в стопорящем шаге при напрыгивании [5].

Во второй микрофазе толчка стопа полностью опирается подошвенной частью на поверхность площадки. Происходит сгибание ног в коленных суставах, а туловища - в тазобедренных суставах. Вследствие этого происходит значительное снижение давления на опору, которое в отдельных случаях падает до нуля. При этом мышечное напряжение ног становится значительно меньше. Руки волейболиста в этой микрофазе начинают маховое движение. Сгибание ног в коленных суставах и туловища в тазобедренных суставах, а также маховое движение рук является решающей предпосылкой для отталкивания волейболиста от опоры.

В третьей микрофазе - отталкивании от опоры - в результате разгибания ног в коленных, а туловища в тазобедренных суставах вновь увеличивается давление на опору. Выпрямление ног в коленных суставах происходит за счет резкого сокращения четырехглавой мышцы бедра и трехглавой мышцы голени, работающих при дистальной опоре. Первая мышца, закрепленная на голени, тянет бедро вперед, вторая, фиксированная на пяточном бугре, перемещает голень и дистальный конец бедра назад. Одновременно большая ягодичная мышца и задняя группа мышц бедра (полусухожильная, полуперепончатая и двухглавая) разгибают туловище.

В заключительный момент толчка происходит сгибание стопы, то есть непосредственное отталкивание от опоры. Одновременно с маховыми усилиями рук это движение способствует завершению отталкивания и сопровождается дополнительным давлением на опору (к мышцам, сгибающим стопу, относятся: трехглавая мышца голени, задняя большая берцовая, длинный сгибатель большого пальца, длинная и короткая малоберцовые) [15].

Высота прыжка в значительной степени обусловлена «взрывным» характером сокращения мышц, максимальным наращиванием скорости маховых движений рук в начале отталкивания и замедленном движении в конце толчка. Наиболее выгодно замедлять движение рук на уровне головы, так как в этом случае величина реактивной силы (ее тангенциальная составляющая) будет максимальной.

Существенное значение для высоты прыжка имеет положение стоп при отталкивании. На основании проведенных исследований выявлено, что наиболее рациональным является естественное для игрока параллельное положение стоп или небольшой разворот их кнаружи. Незначительный поворот стоп носками вовнутрь не оказывает существенного влияния на высоту прыжка у опытных спортсменов благодаря большой помехоустойчивости техники. Однако у волейболистов более низкой квалификации такое положение стоп понижает высоту прыжка в среднем на 2-3 см .Высота прыжка во многом зависит и от величины угла сгибания ног в коленных суставах. Большое сгибание ног (около 120е) способствует увеличению пути «разгона» ОЦТ, но уменьшает при этом мощность отталкивания. В то же время малое сгибание ног в коленных суставах (120-130°) увеличивает мощность усилий при отталкивании, но уменьшает путь ОЦТ. Поэтому при большой силе мышц нижних конечностей выгодно сгибать ноги в коленных суставах в пределах 100-115°. При относительно же малой силе ног и преобладании в движениях скоростного компонента (у юных волейболистов) целесообразно выполнять прыжок с углом сгибания ног в коленных суставах 120-130° .

Если прыжок выполняется с места, то целесообразно согнуть ноги в коленных суставах до 80-90°. Это объясняется тем, что в данном режиме работы (при отсутствии большой ударной нагрузки в фазе амортизации) мышцы нижних конечностей не могут проявлять максимальную силу, и поэтому для увеличения высоты прыжка следует значительно увеличить путь перемещения ОЦТ.

Ритм разбега, обусловленный особенностями скорости и траектории полета мяча для нападающих ударов с ускоренных и заниженных передач (полупрострельных, прострельных и коротких), характерен для каждого отдельного случая. Если при обычной высокой передаче (к ее началу) нападающий игрок производит незначительный наклон туловища вперед или один шаг, то при укороченных передачах за этот же отрезок времени волейболист выполняет вторую микрофазу разбега. В данном случае отчетливо проявляется опережающий характер разбега волейболиста по отношению ко второй передаче мяча. При выполнении нападающего удара с полупрострельных передач окончательная коррекция скорости разбега и выбор места для прыжка производится игроком еще позднее, во время последнего шага-наскока.

Зависимость скорости разбега и прыжка от качества передач еще в большей мере проявляется при выполнении нападающего удара с коротких и прострельных передач. В этом случае разбег, а иногда и отталкивание осуществляются во время первой передачи. В большинстве же случаев отталкивание от опоры при нападающих ударах с коротких и прострельных передач совпадает с моментом касания рук разводящего игрока с мячом. Исключение из этого правила составляет нападающий удар по мячу, находящемуся на восходящей ветви траектории полета, когда отталкивание опережает начало второй передачи [8].

Техника удара по мячу составляет вторую фазу нападающего удара. Здесь также, движения расчленяются на две микрофазы: замах и собственно ударное движение.

Замах правой руки для удара выполняется сразу после окончания отталкивания от опоры. В это время левая рука, незначительно сгибаясь в локтевом суставе, отводится вниз, а правая движется вверх. При дальнейшем поднимании тела игрока вверх правая рука продолжает движение для замаха, правое плечо отводится назад, ноги игрока сгибаются в коленных суставах, а туловище прогибается в поясничной части позвоночника.

Все эти движения создают необходимые условия для натяжения больших мышечных групп груди и живота, мощное сокращение которых способствует значительной концентрации усилий в момент удара по мячу. Положение игрока перед ударом иногда называют положением «натянутого лука», так как по аналогии с натянутым луком мышцы туловища волейболиста в этот момент безопорной фазы имеют большие потенциальные возможности для энергичного сокращения при ударе по мячу. Удар по мячу осуществляется за счет резкого последовательного сокращения мышц живота, груди и руки. Наиболее эффективным по силе будет такой нападающий удар, при котором скорость движения проксимального звена руки (ее плеча), являясь наибольшей в начале движения, уменьшается при соприкосновении руки с мячом. Это способствует возникновению реактивных сил, увеличивающих скорость сгибания кисти в лучезапястном суставе. Такая структура движений особенно необходима при ударах по мячу, летящему над сеткой [15].

При ударах по мячу, находящемуся далеко от сетки, сила удара увеличивается за счет большой амплитуды ударного движения и «жесткости» соприкосновения руки с мячом. Увеличение амплитуды обеспечивается более значительным сгибанием руки в локтевом суставе при замахе, а жесткость соприкосновения руки с мячом - напряжением пястной и запястной частей кисти. Таким образом, различные фазы выполнения нападающего удара состоят не из повторяющихся циклических движений, а носят весьма разнообразный характер как по внешней, наблюдаемой форме движений, так и по своей скоростно-силовой структуре.Современными исследованиями установлено, что наибольшая точность полета мяча при нападающем ударе достигается при угле 160-170° между рукой и туловищем, то есть когда мяч находится впереди игрока.

Карточка №5

Блокирование — технический элемент игры в волейбол, применяемый для противодействия атакующим ударам соперника, заключающийся в преграждении пути полёта мяча с помощью выпрыгивания и выставления рук над сеткой.

Блок считается наиболее сложным техническим элементом волейбола, поскольку в противостоянии над сеткой активной стороной является нападающий, а блокирующий за доли секунды должен определить направление удара и среагировать на, как правило, хорошо организованную атаку противника.

Виды блокирования
Правилами различаются попытка блока (без касания мяча) и состоявшийся блок (когда мяч задет блокирующим). В состоявшемся блоке разрешено участвовать только игрокам передней линии, т.е. находящимся во 2-й, 3-й и 4-й зонах площадки.

Блокирование, выполненное одним игроком, называется одиночным; блок, поставленный двумя или тремя игроками,— групповым, или коллективным (соответственно двойным и тройным).

Техника блокирования
Определяющее значение при постановке блока имеет выбор места для прыжка, его высота и своевременность. При ударах с высоких и средних передач блокирующий прыгает после атакующего, при атаках с низких передач — одновременно с ним, при атаках на взлёте — раньше атакующего.

При постановке блока игрок, находящийся в непосредственной близости от сетки, выпрыгивает вверх, разгибает руки в локтях и поднимает их над сеткой. Кисти рук с расставленными пальцами по достижении верхнего края сетки производят движение вверх-вперёд через сетку. В момент удара по мячу кисти сгибают в лучезапястных суставах для противодействия атаке и направления мяча вперёд-вниз, на сторону соперника. При блокировании атакующих ударов на краях сетки и при попытке соперника нанести удар по блоку с целью отскока мяча в аут ладонь руки, ближней к краю, поворачивают внутрь так, чтобы при ударе в блок мяч отскочил на площадку соперника.Выполняться блокирование может как с места, так и после передвижения. При одиночном неподвижном зонном блоке игрок закрывает определённую зону своей половины площадки, при подвижном ловящем он пытается закрыть истинное направление нападающего удара. Отражение атак с высоких передач и ударов с переводом осуществляется, как правило, при групповом блоке. При этом место для прыжка выбирает игрок, блокирующий ходовое направление, а другие «пристраиваются» к нему.
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