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Пояснительная записка

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц.
Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. 
Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных спортсменов.
Тематическое планирование составлено на основе требований федерального компонента государственного стандарта общего образования.   Рассчитана на 6 часов в неделю.
 
В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.

        Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. Ученики, успешно освоившие программу, смогут  участвовать в соревнованиях по волейболу различного масштаба.

Цели и задачи

        Игра в волейбол направлена на всестороннее физическое развитие и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств.

        Цель программы – углублённое изучение спортивной игры волейбол.

        Основными задачами программы являются:

1. укрепление здоровья;

2. содействие правильному физическому развитию;

3. приобретение необходимых теоретических знаний;

4. овладение основными приемами техники и тактики игры;

5. воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;

6. привитие ученикам организаторских навыков;

7. повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по волейболу;

8. подготовка учащихся к соревнованиям по волейболу;

9. участие на соревнованиях разного уровня.

Содержание программы

      Материал программы дается в трех разделах: основы знаний; общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.

      В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, правила соревнований.

     В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества.

     В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.

    В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры, принимать участие в соревнованиях, осуществлять судейство во время игры.

    Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.
Методы и формы обучения

    Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложении в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия по технической, тактической общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных занятий по 6 часов в неделю.

    Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно разбирается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты судей.

    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 учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ замечание, команды, указания.

    Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.

    Практические методы: 

1. метод упражнений;

2. игровой;

3. соревновательный;

4. круговой тренировки.

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

   Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:

1. в целом;

2. по частям.

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

    Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.

   Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.

Материально-техническое обеспечение занятий.

   Для проведения занятий в центре должен быть зал: минимальные размеры 24*12м.

   Для проведения занятий в секции волейбола необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь:

1. сетка волейбольная- 2шт.

2. стойки волейбольные- 4 шт.
3. гимнастическая стенка- 1 шт.

4. гимнастические скамейки-10шт.

5. гимнастические маты-3шт.

6. скакалки- 5 шт.

7. мячи набивные (масса 1кг)- 3шт.

8. мячи волейбольные – 12 шт.

9. рулетка- 1шт.

Учебно-тематический план

                                          (276 часов).
	№п/п
	Содержание
	     Кол-во часов

	1
	Теория
	8

	2
	Специальная подготовка техническая
	81

	3
	Специальная подготовка тактическая
	81

	4
	ОФП
	На каждом занятии – 81

	5
	Соревнования
	12

	6
	Контрольные испытания, медосмотры
	13


Учебный план график на учебный год– 6 часов

	№п/п
	Содержание
	часов
	Сент.
	Окт.
	Нояб.
	Дек.
	Янв.
	Февр.
	март
	Апр.
	май
	июнь

	1
	теоретические
	8
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	2
	Общефизическая подготовка
	81
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	3
	Спец.физическая подготовка
	40
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	4
	Техническая подготовка
	67
	9
	9
	8
	7
	1
	3
	11
	7
	7
	5

	5
	Тактическая подготовка
	32
	2
	3
	4
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	2

	6
	Интегральная подготовка
	23
	1
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	2

	7
	Контрольные испытания
	11
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	-
	1
	2
	-

	8
	Восстановление и медосмотры
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-

	9
	Участие в соревнованиях
	12
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	-

	
	Итого:
	276
	29
	30
	30
	27
	23
	26
	30
	27
	29
	25


Содержание:

    Теория (8 часов). История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-волейбол. Волейбол в России. Правила и судейство в игре. Гигиена спортсмена. Форма волейболиста.
Техническая подготовка (81 час).

   Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения переставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений.

   Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе.

     Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая; подача верхняя.
     Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой  (овладение режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу).

     Овладение техникой подачи. Нижняя прямая, боковая подача, верхняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой.

Тактическая подготовка (81 час)

    Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней и верхней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3.

    Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.

   Командные действия. Прием подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

   Тактика защиты. Выбор места при приеме подачи. Расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

    

Общефизическая подготовка (на каждом занятии – 81 час)

     Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых.

      Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание ног с мячом.

       Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением  до 30 м. Прыжки: с места в длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Прыжок двумя ногами на скамейку.
Соревнования (12 часов)

Принять участие в соревнованиях с родителями, с соседними школами и районами. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.   

Система, формы контроля уровня достижений учащихся 
и критерии оценки

     Умения и навыки проверяются во время участия учащихся в соревнованиях, в организации и проведении судейства. Подведение итогов по технической и общефизической подготовке проводится 2 раза в год (октябрь, май), учащиеся выполняют контрольные нормативы.

Контрольные испытания.

Общефизическая подготовка.
Бег 30 м 6х5м на расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит. Преодолевая 5 м шесть раз. При изменении движения  в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.

       Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат. 

Техническая подготовка.

      Испытание на точность передачи. Устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи. Каждый учащийся выполняет 5 попыток.

       Испытание на точность передачи через сетку. 

        Испытания на точность подач.

        Испытания на точность нападающего удара.

Испытания в защитных действиях.                                                                      Тактическая подготовка.

Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1) выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток. Учитывается количество правильных попыток и качество приема. 2) выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий и качество.
	
	Учебный  план тренировочных групп ДЮЦ "Олимп" по волейболу
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	№ П.П
	Содержание занятий
	СОГ           
	Группа Н.П.
	Группа УТГ
	Группа С.С.

	
	
	
	1 год         
	2 год
	3 год
	1 год         
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	1 год         
	2 год
	3 год

	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	14
	14
	14
	16
	16
	18
	20
	22
	22
	22

	2
	Общая физическая подготовка
	70
	70
	110
	110
	80
	78
	105
	108
	110
	108
	110
	110

	3
	Специальная физическая подготовка
	33
	33
	58
	58
	60
	72
	100
	110
	134
	120
	150
	160

	4
	Техническая подготовка
	54
	54
	94
	94
	102
	109
	119
	120
	130
	189
	206
	217

	5
	Тактическая подготовка
	37
	37
	48
	48
	60
	63
	80
	85
	95
	190
	206
	217

	6
	Интегральная подготовка
	26
	26
	44
	44
	60
	62
	80
	85
	99
	210
	220
	240

	7
	Участие в соревнованиях (1)
	12
	12
	20
	20
	24
	30
	34
	44
	50
	55
	60
	70

	8
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	 
	10
	10
	10
	16
	20
	24
	24
	30

	9
	Контрольные испытания (приемные, переводные, выпускные)
	14
	14
	16
	16
	20
	20
	20
	22
	26
	30
	32
	36

	10
	Восстановление и медосмотры
	10
	10
	10
	10
	30
	32
	32
	40
	44
	46
	46
	46

	 
	Итого часов:
	276 (6)
	276 (6)
	414 (9)
	414 (9)
	460 (10)
	552 (12)
	664 (14)
	736 (16)
	828 (18)
	1104 (24) 
	1196 (26)
	1288 (28)

	 
	 
	168
	168
	248
	248
	276
	330
	386
	442
	497
	662
	718
	773

	
	(1) на одну игру отводится 2 часа гр НП, и УТГ и 3 часа во всех последующих


	Утверждаю:
	

	Директор ДЮЦ "Олимп"

	__________________Залазаев С.С.
	


Требования по выполнению контрольных нормативов:
	№     Виды     
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5

	
	                                  
	                                                                                                                                
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	1.    Прыжок в длину с места         
	190,00
	170,00
	200,00
	180,00
	210,00
	190,00
	220,00
	200,00
	230,00
	210,00
	240,00
	220,00
	250,00
	230,00
	260,00
	240,00

	2.Челночный бег   4*9
	10,70
	11,00
	10,50
	10,70
	10,30
	10,50
	10,10
	10,30
	9,90
	10,20
	9,70
	10,00
	9,40
	9,70
	9,О
	9,30

	3.Бег -500 м
	2,1О
	2,2О
	2,05
	2,15
	2,ОО
	2,1О
	1,55
	2,ОО
	1,5О
	1,55
	1,4О
	1,5О
	1,3О
	1,4О
	1,2О
	1,3О

	4.Бег 1000 м
	4,10
	4,50
	4,00
	4,40
	3,50
	4,30
	3,30
	4,10
	3,20
	4,00
	3,10
	3,50
	3,05
	3,40
	3,00
	3,30

	5. Подача нижние, верхние (5+5) (УТГ по заданию)
	5
	5
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	10
	10

	6. Передача на себя. Передача через стену с поворотом.
	15
	15
	25
	25
	30
	30
	15
	10
	20
	15
	25
	20
	35
	30
	40
	35

	7.Нападающий удар из зон 2 и 4 , 6и5  (по 10) (всего 20)
	 
	 
	 
	 
	7
	6
	9
	7
	11
	9
	13
	11
	15
	13
	18
	16

	8.Блокирование
	 
	 
	 
	 
	7
	6
	9
	7
	11
	9
	13
	11
	15
	13
	18
	16

	9.Количество соревнований 
	6
	6
	6
	6
	10
	10
	12
	12
	14
	14
	14
	14
	16
	16
	18
	18

	10.Выполненный разряд
	б/р
	б/р
	б/р
	б/р
	3юн
	3юн
	2юн
	2юн
	1юн
	1юн
	3
	3
	2
	2
	1
	1


Тематическое планирование по волейболу

	№
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Дата

	1
	Гигиена спортсмена. Правила соревнований. Игра
	3
	

	2
	Прием мяча снизу, передача сверху. Игра
	3
	

	3
	Прием и передача мяча сверху. Игра
	3
	

	4
	Нижняя прямая подача.  Прием снизу. Игра
	3
	

	5
	Передача мяча в парах сверху. Учебная игра
	3
	

	6
	Передача мяча в парах снизу. Учебная игра
	3
	

	7
	Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра.
	3
	

	8
	Боковая подача. Прием подачи. Учебная игра
	3
	

	9
	Физическая культура и спорт в России. Стойка игрока. Учебная игра.
	3
	

	10
	Ходьба, бег. Передача мяча сверху, двумя руками вверх, вперед, над собой. Учебная игра.
	3
	

	11
	Прием мяча сверху двумя руками. Нижняя прямая подача.  Учебная игра
	3
	

	12
	Перемещение переставными шагами: лицом вперед, правым, левым боком вперед, спиной вперед. Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра
	3
	

	13
	Сведения о строении и функциях организма. Отбивание мяча через сетку стоя и в прыжке. Учебная игра
	3
	

	14
	Товарищеская игра.
	3
	

	15
	Сочетание способов перемещения. Нижняя боковая подача. Учебная игра.
	3
	

	16
	Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки. Прямой нападающий удар. Учебная игра
	3
	

	17
	Падение и перекаты после падения. Прием мяча сверху двумя руками с падением в сторону. Учебная игра.
	3
	

	18
	ОФП Верхняя прямая подача. Учебная игра
	3
	

	19
	Сочетание способов перемещений, прием мяча снизу двумя руками от сетки. Учебная игра.
	3
	

	20
	Передача мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная игра.
	3
	

	21
	Передача мяча одной рукой сверху, имитация нападающего удара. Учебная игра.
	3
	

	22
	Прием снизу двумя руками с падением. Одиночное блокирование. Учебная игра.
	3
	

	23
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Групповое блокирование. Учебная игра.
	3
	

	24
	Выбор места для выполнения второй передачи. Нападающий удар с переводом.  Учебная игра.
	3
	

	25
	Чередование способов передачи мяча. Блокирование ударов с задней линии. Учебная игра.
	3
	

	26
	Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара. Учебная игра.
	3
	

	27
	Участие в соревнованиях
	3
	

	28
	Передача мяча одной рукой сверху стоя на площадке. Планирующая подача. Учебная игра.
	3
	

	29
	Передача мяча одной рукой сверху в прыжке. Нападающий удар с задней линии. Учебная игра.
	3
	

	30
	СПФ. П3рием одной рукой с падением. Учебная игра.
	3
	

	31
	Чередование способов подач. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная игра.
	3
	

	32
	Товарищеская встреча
	3
	

	33
	Выбор места для выполнения удара. Групповое блокирование. Учебная игра.
	3
	

	34
	Чередование способов приема мяча. Подача мяча на игрока, слабо владеющего приемом Учебная игра.
	3
	

	35
	СПФ. Взаимодействие игроков задней линии. Учебная игра.
	3
	

	36
	Выбор места для выполнения подачи. Имитация второй передачи. Учебная игра.
	3
	

	37
	Выбор способов отбивания мяча через сетку. Чередование подач на силу. Учебная игра.
	3
	

	38
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к направлению передачи. Учебная игра.
	3
	

	39
	Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная игра.
	3
	

	40
	Прием мяча сверху двумя руками. Нападающий удар слабейшей рукой. Учебная игра.
	3
	

	41
	Чередование способов приема мяча. Одиночное блокирование. Учебная игра.
	3
	

	42
	Чередование способов передачи мяча. Групповое блокирование. Учебная игра.
	3
	

	43
	Передача мяча одной рукой сверху в прыжке. Взаимодействие игроков передней и задней линии. Учебная игра.
	3
	

	44
	Выбор способа приема мяча от нападающего удара. Страховка. Учебная игра.
	3
	

	45
	ОФП.  Выбор места при приеме подачи. Учебная игра.
	3
	

	46
	Выбор способа приема мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	3
	

	47
	Чередование способов передачи мяча. Выбор места при блокировании. Учебная игра.
	3
	

	48
	Учебная игра.
	3
	

	49
	Учебная игра.
	3
	

	50
	Соревнования
	3
	

	51
	Передача мяча сверху после перемещения. Выбор места при страховке партнера. Учебная игра.
	3
	

	52
	Передача мяча снизу после перемещения. Зонное блокирование. Учебная игра.
	3
	

	53
	СФП. Имитация второй передачи, обман. Учебная игра.
	3
	

	54
	Учебная игра.
	3
	

	55
	Учебная игра.
	3
	

	56
	Прием мяча снизу одной рукой.  Чередование способов нападающего удара. Учебная игра.
	3
	

	57
	Товарищеская встреча
	3
	

	58
	Передача мяча одной рукой сверху. Нападающий удар с переводом вправо. Учебная игра.
	3
	

	59
	Передачи мяча, различные по высоте. Нападающий удар после остановки. Учебная игра.
	3
	

	60
	Передачи мяча, различные по расстоянию. Нападающий удар после прыжка с места. Учебная игра.
	3
	

	61
	ОФП. Чередование способов подач. Учебная игра.
	3
	

	62
	Товарищеская встреча
	3
	

	63
	Прием мяча снизу двумя руками от сетки, Одиночное блокирование. Учебная игра.
	3
	

	64
	Товарищеская встреча
	3
	

	65
	Падения и перекаты. Передача мяча одной рукой сверху. Учебная игра.
	3
	

	66
	Передача мяча двумя руками сверху в прыжке. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	3
	

	67
	Чередование способов приема мяча. Имитация нападающего удара и обман одной рукой.  Учебная игра.
	3
	

	68
	Чередование способов передачи мяча. Чередование способов нападающего удара. Учебная игра.
	3
	

	69
	Чередование способов подач. Имитация второй передачи и обман. Учебная игра.
	3
	

	70
	Имитация передачи в прыжке. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная игра.
	3
	

	71
	ОФП. Взаимодействие игроков задней линии. Учебная игра.
	3
	

	72
	Сочетание одиночного и группового блокирования. Учебная игра.
	3
	

	73
	Выбор способов отбивания мяча через сетку. Взаимодействие игроков передней и задней линии. Учебная игра.
	3
	

	74
	Участие в соревнованиях на первенство ОУ.
	3
	

	75
	Прием мяча снизу двумя руками от сетки, Одиночное блокирование. Учебная игра.
	3
	

	76
	Прием мяча снизу одной рукой от сетки. Групповое блокирование. Учебная игра.
	3
	

	77
	Прием мяча снизу одной рукой.  Чередование способов нападающего удара. Учебная игра.
	3
	

	78
	Передачи мяча, различные по высоте. Нападающий удар после остановки. Учебная игра.
	3
	

	79
	Передачи мяча, различные по расстоянию. Нападающий удар после прыжка с места. Учебная игра.
	3
	

	80
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к направлению передачи. Учебная игра.
	3
	

	81
	Прием мяча снизу двумя руками. Нападающий удар сильнейшей рукой. Учебная игра.
	3
	

	82
	Посещение соревнования на первенство
	3
	

	83
	Остановка шагом, прыжком, скачок. Передача сверху двумя руками с выпадом в сторону. Учебная игра.
	3
	

	84
	ОФП. Выбор места для выполнения второй передачи. Учебная игра.
	3
	

	85
	Чередование способов нападающего удара. Учебная игра.
	3
	

	86
	Прием мяча снизу одной рукой от сетки. Групповое блокирование. Учебная игра.
	3
	

	87
	Контрольные испытания. Учебная игра.
	3
	

	88
	Контрольные испытания. Учебная игра.
	3
	

	89
	Посещение соревнования на первенство
	3
	

	90
	Закрепление знаний и умений изученного материала.
	3
	

	91
	Закрепление знаний и умений изученного материала.
	3
	

	92
	Закрепление знаний и умений изученного материала.
	3
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Приложение 1

Для использования в работе для более углубленного изучения 
Подача и прием мяча в волейболе

Подача – это психология всей команды, которую выстраивает каждый игрок своим умением выполнять данный элемент. Чем сильнее и устойчивее подача, тем крепче техническая подготовка игрока в других элементах. 
Подача – элемент игры, который не дает игрокам команды соперника согласовывать свои действия и выполнять намеченный план игры.
Подачу необходимо совершенствовать в течение всей тренировки, отрабатывая как технику индивидуального удара, так и групповые действия.

Подача мяча

Какую подачу выбрать?

Дети младшего возраста (8–10 лет), приходящие заниматься волейболом, плохо развиты физически. Руки и плечи у них еще слабые в силу того, что они делали мало бросков, особенно прямой рукой. Обучение младших школьников игровым спортивным дисциплинам должно строиться через игры. В этом возрасте они любят выполнять множество различных двигательных упражнений, вызывающих эмоциональное возбуждение: у них горят глаза, а главное – дети при этом мало устают. 

Упражнения на технику подачи – из разряда обязательных, трудных и скучных даже для учащихся 5–7-х классов, тем более – младших.

При обучении технике подачи тренер должен четко представлять себе, какой подаче он будет обучать и как ее отрабатывать:

1) нижнюю прямую;
2) нижнюю боковую;
3) верхнюю прямую;
4) верхнюю боковую.

При выборе вида подачи не может использоваться принцип «от простого к сложному» (например, от нижней прямой к верхней прямой). Для начинающих заниматься волейболом все движения необычны, неестественны, а потому сложны.

Из четырех видов волейбольной подачи преимущество остается сегодня за верхней прямой.

· Во-первых, подающий видит площадку, а значит, и расстановку сил соперника.

· Во-вторых, владея хорошей техникой, подающий может попасть мячом в какого-либо конкретного игрока, нарушив планы противника.

· В-третьих, верхняя прямая подача может быть также и силовой, что еще больше затрудняет прием.

С сильной прямой подачей могла бы конкурировать сильная боковая подача. Но этого не происходит, потому что она сложнее по движению ног и подбрасыванию мяча.

Существует четыре основных способа верхней прямой подачи:

1) согнутой рукой с высоким набрасыванием мяча;
2) с отведением плеча и руки в сторону;
3) с забрасыванием мяча за голову;
4) подача прямой рукой.

На последней подаче мне бы хотелось заострить внимание. Главный принцип обучения – постоянство. На каждом занятии в любых упражнениях контролируется движение прямой рукой.

Упражнения для подготовки мышц к подаче

1. 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, затем так же поймать мяч на прямые руки.

2. Броски в парах игровым и малым набивными мячами.

3. То же – в тройках двумя мячами (два игрока – на месте, третий – в движении). 

Это очень полезное упражнение, которое в дальнейшем могут выполнять все группы занимающихся, однако оно требует соблюдения дисциплины от игроков, подающих мячи. Малейшая небрежность – и мяч может попасть партнеру в лицо. На начальном этапе для закрепления навыка можно использовать волейбольный мяч, затем постепенно чередовать мячи: для младшей группы – игровой и малый набивной; для средней и старшей групп – набивные весом 1 и 2 кг. Для развития силы рук и плеч главное – увеличивать не количество бросков (5 – для младшей группы и 10 – для старших), а только количество серий: 2, 3, 4. Повторение серий должно происходить в течение всей тренировки. Через месяц-другой при регулярной отработке этого движения вы сможете убедиться в том, что ваши подопечные заметно укрепили руки и плечи: дальность бросков увеличится.

4. Два игрока лежат на спине боком друг к другу на расстоянии 3–4 м. Третий, стоящий между ними, поочередно набрасывает их то одному, то другому партнеру.

5. Два игрока стоят с мячами: один – у сетки, второй – у лицевой линии. Между ними лежит третий игрок лицом к игроку у сетки. Игрок у сетки набрасывает мяч лежащему, ловит его, возвращает обратно, сидя делает поворот к лицевой линии, быстро ложится и получает мяч от второго игрока.

6. Один игрок стоит с мячом, второй лежит к нему лицом, третий стоит за вторым на расстоянии примерно 2 м. Поймав мяч от игрока, стоящего спереди, и закрепив его между ступнями, лежащий игрок прямыми ногами быстро бросает мяч третьему партнеру, который возвращает мяч в руки лежащему, а тот – впереди стоящему партнеру.

7. Один партнер лежит на лицевой линии, второй стоит у него за головой с игровыми мячами. Выполняется набрасывание мяча в кисти прямых рук и сразу – бросок на дальность. Важна неразрывность цепочки: передача – прием – бросок. Проводится контроль силы плеч – с какого броска уменьшается их дальность (наступает утомление).

8. Двое игроков стоят друг от друга на расстоянии 1–1,5 м. Третий игрок делает перекаты, получает мяч от одного из партнеров, возвращает его обратно и вновь выполняет перекат.

Техника подачи

Обучение начинается с объяснения и показа всех моментов – от стойки игрока до удара по мячу. 

И.п. – левая нога стоит на всей ступне, правая – на носке на уровне пятки левой ноги. Игрок держит мяч на согнутой левой руке на уровне нижней части лица. Правая рука вытянута вверх. Игрок начинает движение с правой ноги: выполняет шаг вперед, касаясь пола вначале пяткой, потом ступней, затем сразу делает шаг левой ногой, и обязательно на пятку. Перед тем как сделать ею шаг на опору, следует подбросить мяч на высоту 30–40 см от пальцев вытянутой руки. Шаг ноги и удар должны слиться в единое движение.

Начинаем у стенки

При обучении подаче первые шаги игроки начинают у стены, так как, во-первых, не каждая школа может выделить отдельный мяч для каждого игрока. При этом игрок без мяча стоит в 3–4 м от стены и делает имитацию подачи; во-вторых, игрок после подачи ловит отскочивший мяч двумя руками в открытые кисти, что способствует развитию его физических качеств; в-третьих, подача у стены повышает моторную плотность занятия, позволяя избежать лишних передвижений за мячом по залу; в-четвертых, подача у стены дает тренеру возможность быть рядом с игроками, следить за их движениями и исправлять ошибки.

При ошибке игрока на подаче важно фиксировать не саму ошибку, а ее причину. Процесс обучения технике подачи должен сводиться не к количеству подач, а к вопросу о том, как правильно подать. Тренер должен уметь объяснить причину ошибки. При обучении подаче следует остановить внимание на следующих моментах:

1. Где держать мяч – на какой высоте, на согнутой или прямой руке?
2. Какой должна быть бьющая рука – прямой, согнутой; локоть отведен назад или в сторону?
3. На какую высоту надо подбрасывать мяч по отношению к высоте бьющей руки?
4. Как подбрасывать мяч: резко или плавно, или полностью выпрямленной рукой?
5. Какова зависимость между постановкой ног и бьющей рукой?

Качество подачи находится в прямой зависимости от места нахождения мяча перед ударным движением руки. На мой взгляд, с короткого отрезка всегда можно с большей точностью подбросить мяч.

Подача через сетку

Какой бы ни была по качеству исполнения подача у стенки, у игрока всегда есть желание подать мяч через сетку. Приступая к выполнению такой подачи, игрок должен находиться на таком расстоянии от сетки, чтобы он смог перебросить через нее мяч, получив от этого эмоциональный заряд. Но, как правило, первые подачи через сетку у многих вызывают больше огорчения, чем радости. Игроки среднего роста будут подавать мяч через сетку быстрее, чем малорослые, так как они более подвижны, и их движения лучше скоординированы. Что касается высокорослых учеников, то они хуже справляются с этим заданием и вообще требуют индивидуального подхода в обучении, учитывая особенности их физического развития. 

Обучение подаче на первых этапах не должно быть скучным, а должно создавать эмоционально положительный настрой.

Эти и другие упражнения имеют одну цель – в разнообразных движениях отрабатывать технику подачи, не стремясь увеличить расстояние от игрока до сетки. Только после хорошего закрепления техники движений следует постепенно увеличивать расстояние.

1. По три игрока выполняют подачу через сетку. Расстояние до сетки определяет тренер. Техника подачи определяется по пятибалльной системе: шаг, подбрасывание мяча, удар через сетку прямой рукой. Оценку подачи ставит тренер, объясняя, почему она такая. Три игрока после своих подач набирают общую сумму очков, и по их количеству определяется лучшая тройка. 

2. На лицевой линии трое игроков выполняют прыжки со скакалкой. По сигналу тренера все бегут к месту подачи и поочередно подают.

3. И.п. – то же. В центре площадки стоят скамейки. По сигналу тренера игроки бегут от лицевой линии до места подачи, по пути перепрыгивая через скамейку, после чего поочередно подают.

4. На месте подачи трое игроков вращают обручи, по команде тренера останавливаются и подают мяч.

5. На лицевой линии трое игроков выполняют гимнастический «мост»; по команде тренера нагибаются, бегут к месту подачи и поочередно подают мяч. 

6. В центре площадки игроки на матах выполняют перекаты. По команде тренера все встают, берут мячи и поочередно подают.

Прием мяча снизу в волейболе

Если подачу можно отрабатывать самостоятельно, то прием полностью зависит от подачи.

Игрок на подаче и игрок на приеме находятся в разных условиях. Первому психологически легче, так как его результаты зависят только от него самого. Ему никто не мешает в обращении с мячом: он сам выбирает цель, расстояние до лицевой линии, силу удара. Второй же игрок лишен этих преимуществ. Поэтому для того чтобы прием подачи не был слабым местом в игре команды, необходимо включать в программу занятий упражнения, развивающие быстроту, ловкость, координацию движений.

Техника приема

Чтобы исполнение приема мяча снизу соответствовало качеству тактической игры команды в целом, тренер должен хорошо узнать индивидуальный уровень возможностей каждого игрока и только после этого строить тактику игры. Качество приема мяча снизу зависит от стойки игрока: положения ног, корпуса и рук.

1. Ноги должны находиться в удобной широкой стойке в согнутом положении и быть параллельны друг другу.

2. Корпус прямой. При обучении приему мяча снизу тренер обязательно должен обратить внимание на спину ученика, чтобы быстро исправить ошибки. Если корпус немного наклоняется вперед, то спина выгибается, и со временем может развиться сутулость. Поэтому спина должна быть выгнута вперед, плечи развернуты, положение головы – такое, чтобы глаза смотрели прямо. Полет мяча, его уровень, изменение направлений определяет только взгляд. Выбор позиции для приема мяча – основа последующей точной передачи. Для этого каждый игрок должен знать: принимать позицию для приема мяча надо после того, как мяч пролетит половину или треть пути. Когда мяч рядом с игроком или уже над головой – ошибка неминуема.

3. Кисти в «замке», руки прямые, вытянуты и опущены вниз. Прием идет на предплечья. Положение корпуса и рук максимально взаимосвязано. Все зависит от полета мяча, его силы и цели передачи.

Тактические хитрости

Если при приеме мяча сверху тренер может поставить плохо принимающих учеников в безопасные зоны, то нижний прием должны уметь выполнять все. Для этого выстраивается система защиты, которая требует строгого соблюдения.

1. Качество приема мяча снизу зависит от строгой игровой дисциплины принимающих и от действий игроков атакующей команды. Каждый игрок должен знать свою задачу, место на площадке, чтобы не мешать товарищу в выборе позиции. Подачи принимают только справа (за исключением игрока зоны 5).

2. Игроки при приеме нападающих ударов из зоны 4 должны стоять по диагонали.

3. При приеме игроки задней линии сдвигаются вправо. Этого можно добиться путем соблюдения строгой дисциплины при тактическом построении игроков. Игрок зоны 6 может располагаться только в двух позициях: у трехметровой линии при страховке своих игроков передней линии или на 1–2 м дальше к задней линии по отношению к расположению игроков зон 1 и 5. Расположение игроков зон 1, 5 и 6 в одну линию – грубая ошибка.

Упражнения для обучения приему мяча снизу

При назначении игроков на прием следует ориентироваться на выполнение ими сложных упражнений, дающих большую физическую нагрузку.

Прием мяча снизу отрабатывается как индивидуально (броски в стену и прием отскочившего мяча), так и в группах.

1. В парах и тройках принимающий игрок отрабатывает прием сильных ударов или бросков на своей стороне площадки.

2. То же – через сетку.

3. То же – в определенной игровой зоне.

4. Для выработки низкой стойки удары надо делать вниз. Правильной низкой стойки можно добиться путем быстрого опускания на одно колено, сохраняя при этом прямое положение корпуса. Возможная ошибка: прием идет на почти прямых ногах за счет сгибания спины и опускания предплечий.

5. Для разворота предплечий вправо или влево бросок мяча идет прямо в грудь. Вес тела переносится на одну ногу, а предплечья занимают место корпуса. Это движение часто применяется при низких ударах в корпус, когда возможности отхода нет.

6. Перемещение в низкой стойке без движения рук в стороны. Качество передач всегда выше, если руки делают движение снизу вверх перед корпусом. Для этого надо вначале сделать 2–3 шага в сторону, а затем принять мяч.

7. Упражнение с несколькими мячами. Принимающий совершенствует сразу 2–3 варианта приема мяча снизу: после сильной подачи, укороченных бросков, бросков в корпус.

8. Игрок набрасывает мяч с противоположной стороны площадки. Его партнер должен выполнить прием и совместно с партнерами произвести розыгрыш мяча. Главное в этом упражнении – внимательность и правильный выбор позиции.

9. На приеме остаются три человека: два принимающих игрока и разводящий. Главная задача принимающих – довести мяч до разводящего. Когда эта задача выполнена, команда может решать любые тактические задачи в нападении.

Групповые взаимодействия при нижнем приеме мяча 

1. Игроки в зонах 5, 6 и 1 делают перекаты на матах и сразу принимают мяч от своего подающего. После приема мяч разыгрывается для нападающего удара.

2. Упражнение в парах. Игроки стоят на лицевой линии. По сигналу одного игрока другой выполняет бег с высоким подниманием бедра к сетке, разворачивается, быстро выбегает в поле и принимает мяч снизу от своего подающего.

3. Трое игроков на своей стороне площадки сидят на полу спиной к сетке; по сигналу одного из подающих быстро встают, разворачиваются и принимают мяч. После приема мяч разыгрывается для нападающего удара.

4. Двое (трое) игроков прыгают за лицевой линией со скакалками. По сигналу бросают скакалки, выбегают в зоны приема и принимают подачи от своих подающих.

5. Двое (трое) игроков сидят на стульях спиной к сетке. По сигналу одного подающего быстро встают, забегают за стул и принимают мяч от своих подающих.

6. Двое (трое) игроков за лицевой линией прыгают со скакалками, по сигналу подающего бросают их, перепрыгивают через скамейки, расположенные в 2 м от лицевой линии, и принимают свои подачи.

7. Пары игроков на разных сторонах площадки перепрыгивают друг через друга («чехарда»). По сигналу одного с левой стороны пары делают прыжок в «чехарду». Кто прыгал на левой стороне площадки, по сигналу тренера подает, кто прыгал на правой стороне – принимает. Затем пары меняются ролями.

8. То же – в тройках с последующим розыгрышем мяча.

9. Игроки в зонах 4 и 2 ставят блок, затем отбегают назад на 6–7 м от площадки, разворачиваются и принимают мяч от своего подающего. В этом упражнении можно добавить разводящего, который не участвует в приеме, а помогает разыграть мяч после приема. Подача в таком случае выполняется одним игроком.

10. На правой стороне площадки игроки в зонах 1, 6 и 5 принимают удары через сетку от игроков в зонах 4, 3 и 2. После чего сразу подают в зоны 1, 6 и 5. После приема организуется атака.

11. Упражнение в парах. Игрок у сетки набрасывает мяч на трехметровую линию, второй разбегается от лицевой линии, выполняет прием, после чего возвращается обратно. Смена после 3–4 повторений.

12. Упражнение в парах. Игроки у стены выполняют передачи снизу, затем – передачи в стену поочередно, меняя при этом дальность отскока мяча.

13. Упражнение в тройках. Один игрок стоит в 1 м от стены с мячом, другой – в центре площадки, третий – у сетки с мячом. Игрок у стены держит мяч на вытянутых руках и резко бросает в стену. Игрок, находящийся в центре площадки, выполняет прием и направляет мяч игроку у сетки, после чего выходит на нападающий удар. Смена через 10 повторений.

14. Упражнение в парах. Игрок у сетки (в зоне 4) берет 5 мячей, другой игрок стоит на противоположной стороне площадки (в зоне 5). Первый игрок выпрыгивает и бросает мяч вытянутыми вверх руками в игрока зоны 5, который выполняет прием мяча снизу мяча. Затем игроки меняются ролями.

15. На одной половине площадки три игрока стоят за лицевой линией, другие три игрока располагаются в зонах 5, 6 и 1 на приеме. Так же игроки располагаются на другой стороне площадки. Каждая тройка игроков после трех подач меняет свои позиции, а в это время игроки на другой стороне площадки выполняют подачу. В какую зону подавать мяч, определяет тренер.

Сергей БЕЛИЧ,
заслуженный тренер России,
Москва

Прием подачи - один из главнейших элементов в волейболе
Прием подачи является одним из главнейших элементов в волейболе как классическом, так и пляжном. Именно хороший прием и доводка мяча до связующего - залог хорошей игры команды.

Прием снизу - это, в основном, работа ногами. Успешный прием зависит от правильного выхода под мяч. При правильном выходе мяч должен  попадать прямо в игрока, а не куда-то сбоку. Руки должны быть перед игроком, а не где-то рядом. Конечно, иногда невозможно принять мяч иначе как сбоку, но это скорее исключение, чем правило. Итак, прежде чем принимать, надо постараться правильно выйти под мяч. Здесь как в любом деле необходим опыт. 

Первое, на что следует обратить внимание - это  какую подачу будет подавать подающий игрок: силовую, планирующую, укороченную и т.п.  Затем, естественно, нужно максимально сосредоточится. Необходимо занять исходную стойку волейболиста, сесть пониже, руки должны находиться на уровне груди. Следует расположиться по ходу разбега подающего, если он подает в прыжке, или просто находиться лицом к лицу к подающему, если еще не видно, как он будут подавать. Во время самого полета мяча остается только переместиться под мяч. Вообще перемещения во время полета мяча в то место, где он должен приземлиться - великое искусство, приходящее с опытом. Перед самим приемом следует остановиться, так как в движении принимать гораздо сложнее, чем в статичном положении. 
При приеме подачи возникает вопрос как лучше принимать "снизу" или "сверху". Сейчас, когда первый прием не слишком строго судится, возможно точнее доводить мяч до связующего "сверху", однако силовую подачу сверху принимать трудно. Надо смотреть по ситуации. Не следует "зацикливаться" на одном конкретном приеме. Необходимо владеть ими одинаково. При приеме достаточно сильной подачи "сверху"  сам прием должен быть жестким, участвуют одни кисти, так как в противном случае мяч может "провалиться" сквозь руки, или после касания улететь в неизвестном направлении.
При приеме силовой подачи  необходимо "смягчение" мяча. Для этого необходимо "подставить" под него руки, сидя на согнутых ногах. В момент касания мяча руки надо слегка притянуть их к себе, но только совсем чуть-чуть, без размахивания, а то мяч отскочит очень далеко, т.к. скорость мяча очень высокая. Но вообще-то силовая подача одна из самых несложных. То есть, конечно, все зависит от конкретной подачи, но  главное - выход под мяч и подстановка под него рук.
Одной из сложнейших для приема является планирующая подача. Амплитуда колебания мяча достигает 1 метра. Ее принимать очень сложно. Для приема планирующей подачи зачастую используют прием "сверху", так как при планирующей подаче мяч летит не с такой большой скоростью, как при силовой. Если мяч почти весь свой путь летел в Вас, но потом вдруг стал уходить вправо или влево, то это по-прежнему Ваш мяч и принимать следует именно Вам, а не партнеру. 
В общем, есть одно главное правило - "не дергаться" во время приема: не подпрыгивать, не махать руками. Если невозможно довести мяч точно до связующего, то следует просто оставить мяч в игре, подняв его повыше в середину площадки, или на первую линию, так Вы максимально исправите ситуацию и розыгрыш мяча не будет безнадежным для Вашей команды.

По материалам статьи М.Гаврилова
Интересные факты из истории советского, российского, мирового волейбола и пляжного волейбола

· Московские профсоюзы – это ещё и школа волейбола! Особенно популярным вид спорта считался у актеров Камерного театра, Театра Революции и Театра Всеволода Мейерхольда, объединенных в те времена Профсоюзом работников искусств. Еще в 1925 году было проведено первенство столичного профсоюза, знаменитого в волейбольных кругах РАБИСа.

· Первый чемпионат Москвы был проведен в 1927 году.

· Московская коллегия судей созданная в 1928 году, два сезона спустя насчитывала 66 арбитров.

· В программу Всесоюзной спартакиады 1928 года волейбол был включен как… незачетный вид спорта.

· Спортивные историки относят появление летающего мяча на берегах Невы к 1928 году. Пионерами ленинградского волейбола считаются студенты Государственного института физического образования им.Лесгафта, активисты Профсоюза советских и торговых служащих и Профсоюза работников искусств.

· В 1947 году состоялся первый выезд за рубеж наших волейболистов. В августе в Прагу на I Всемирный фестиваль демократической молодежи и студентов отправилась сборная Ленинграда (Порфирий Воронин, Аркадий Жаворонков, Николай Михеев, Владимир Ульянов, Анатолий Эйнгорн), усиленная, как тогда было это принято, москвичами Сергеем Нефедовым, Константином Ревой, Владимиром Щагиным. Под руководством легендарных тренеров Алексея Барышникова и Анатолия Чинилина наши спортсмены выиграли 5 матчей со счетом 2:0, и только последний, у сборной Чехословакии - 2:1.Когда 2 месяца спустя в Польшу на товарищеские игры поехали динамовцы Москвы, команда «бело-голубых» была усилена земляками из ЦДКА и «Локомотива». Аналогичная ситуация сложилась и у волейболисток. В 1948 году также в Польшу женская команда столичного «Локомотива» направилась с коллегами из московских клубов «Динамо» и «Спартак» и спартаковками Ленинграда.

· Список чемпионов новой России открыли волейболисты петербургского «Автомобилиста». Год спустя спортсмены с берегов Невы повторили свое высшее достижение.

· Первый президент Российской Федерации Борис Николаевич Ельцин в начале пятидесятых годов выступал в чемпионате СССР за команду Свердловска. Известен и другой высокий руководитель, активно друживший с летающим мячом. Мауно Койвисто, уже будучи Президентом Финлядской Республики не один сезон участвовал в чемпионате страны Суоми за клуб с колоритным названием «Сигарные ступеньки».

· Впервые рейтинг лучших игроков отечественного волейбола, «десятку», наша федерация составила еще в 1946 г. и не по алфавиту, а «по силам». Возглавляли этот список заняли Зоя Козлова («Спартак», Москва), Валентина Осколкова и Валентина Свиридова («Локомотив», Москва), Константин Рева и Владимир Савин (ВИИЯКА, Москва) и Николай Михеев (ЛДО, Ленинград). Что характерно – все эти игроки впоследствии стали заслуженными мастерами спорта.

· Списки сильнейших 24-х игроков страны регулярно составлялись с 1959 г. по 1987 г. 15 сезонов в эти списки включалась Инна Рыскаль и 17 – Вячеслав Зайцев.

· Абсолютный рекордсмен по выступлениям за сборную страны – связующий Константин Ушаков. На олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы уже играет 15 лет! По 13 сезонов в сборной на счету Евгении Артамоновой, Валентины Огиенко и Вячеслава Зайцева. Одиннадцатилетний стаж – у Людмилы Булдаковой, Елизаветы Тищенко и Елены Тюриной (Батухтиной).

· Нападающий московского «Локомотива» сороковых-начала пятидесятых годов, неоднократный призер чемпионатов СССР, а затем и тренер этой команды, заслуженный мастер спорта Дмитрий Федоров впоследствии стал доктором технических наук, профессором, заслуженным деятелем науки и техники, заслуженным изобретателем.

· Более двадцати лет назад москвич, кандидат технических наук, мастер спорта и заслуженный тренер России Евгений Егнус с помощью метода экспертных оценок определил хронологию появления в отечественном волейболе различных технических и тактических приемов и их авторов. А в роли экспертов выступали наши
известные специалисты, подлинные академики волейбола Гиви Ахвледиани, Мирон Винер, Михаил Крылов, Константин Рева, Юрий Чесноков, Олег Чехов, Владимир Щагин и другие. Вот отдельные результаты этого исследования:
1930 г.: обманный удар – Николай Рыбин (Москва),
1931 г.: нападающий удар с обеих рук «мельница» - Анатолий Чинилин (Москва),
1934 г.: подача «свечой» – Наталья Метелькова (СКИФ, Москва),
1935 г.: подача в прыжке – Ираклий Ахабадзе («Торпедо», Москва), нападающие кистевые удары с обеих рук - Валентин Филиппов (Москва),
1936 г.: нападающий удар с одной ноги - Валентина Свиридова (Москва), Ковтун (Хабаровск), нападающий удар «крюком» - Илья Музыкантский (Харьков), Константин Рева, Владимир Савин, Дмитрий Федоров (Москва), 
1937 г.: нападающий удар «взлет» - Ковтун (Хабаровск), двойной блок - мужские команды «Локомотив» (Ростов-на-Дону) и «Торпедо» (Москва),
1937-1939 гг.: боковая силовая подача - Людвик Авалян и Константин Ломинадзе («Наука», Тбилиси),
1945 г.: планирующая подача - Валентина Свиридова («Локомотив», Москва),
1948 г.: прием мяча двумя руками снизу - Валентина Осколкова («Локомотив», Москва), комбинация «крест» -  
мужская команда «Локомотив» (Москва), тренер Дмитрий Федоров,
1949 г.: нападающий удар типа «морита» - Мирон Винер («Локомотив», Москва), 1952 г.: комбинация «эшелон» -  мужская команда МАИ (Москва), тренер Михаил Крылов,
1976 г.: блок «уступом» - мужская команда «Автомобилист» (Ленинград), тренер Вячеслав Платонов.

· Осенью 1926 года в столице организован турнир с участием команд Профсоюзов советских и торговых служащих (СТС), сахарной промышленности и печатников. В соревнованиях также выступали динамовцы и команда комбината «Трехгорная мануфактура».

· 50 на 50! Под таким девизом проходил в столице летом 1929 года гала-матч между женскими и мужскими командами Профсоюза советских и торговых служащих и сборной «остальной» Москвы. В этом удивительном и по нынешним меркам суперпоединке преимущество оказалось на стороне спортсменов СТС.

· Волейболистки-«пляжницы» только трех стран занимали места на олимпийском пьедестале почета. В активе спортсменок Бразилии одна золотая, три серебряных и одна бронзовая медали. У австралийских и американских дуэтов – по одному «золоту» и по одной «бронзе». У мужчин круг олимпийских медалистов более 
широк. Самый весомый урожай собрали американцы. У них две золотые и одна серебряная награды. 
Бразильские пары заняли одно первое и одно второе место. Команды четырех стран завоевали по одной медали: Испании – «серебро», Германии, Канады и Швейцарии – «бронзу».

· Представители всего трех стран поднимались на верхнюю ступень пьедестала почета чемпионатов мира по пляжному волейболу, проводящихся с 1997 г. один раз в два года. Волейболистки Бразилии побеждали в 1997, 1999 и 2001 г.г., а американки – в 2003 и 2005 г.г. У мужчин бразильцы только однажды, в 2001 г., пропустили вперед аргентинский дуэт, а на других четырех чемпионатах мира команды Бразилии были вне конкуренции.
Первые высшие награды ФИВБ по пляжному волейболу для России завоевали Анна Морозова и Александра Ширяева в 2003 г. на первенстве мира для спортсменок до 21 года.

· Только в 1972 г. континентальные комиссии ФИВБ были преобразованы в пять самостоятельных континентальных конфедераций волейбола – Азиатскую, Африканскую, Европейскую, Северной, Центральной Америки и стран Карибского бассейна и Южной Америки.

· С 1985 г. по 1995 г. Международная федерация волейбола провела 10 гала-матчей с участием сборной команды «Все звезды мира». У женщин «звездной команде» в 1985 г. в КНР дважды противостояли китаянки, олимпийские чемпионки Лос-Анджелеса, а в 1989 г. в Сингапуре и в 1991 г. в Италии и Испании – волейболистки СССР, чемпионки Олимпиады-88 и чемпионки мира 1990 г. В 1989 г. мужская команда «Все звезды мира» два раза соперничала с американцами, чемпионами сеульской Олимпиады, а в 1991 г., также дважды – с итальянцами, победителями мирового первенства-88. В 1993 г. и 1995 г. состоялось по одному гала-матчу – «Все звезды мира» встречались с бразильцами, чемпионами Олимпиады-92, а затем – с итальянцами, чемпионами мира 1995 г. 

· В 1985 г. одним из тренеров женской сборной «Все звезды мира» был Владимир Паткин, а мужчин-«звездников» готовили Геннадий Паршин (в 1989 г.) и Вячеслав Платонов (в 1991 г.). В сборной «Все звезды мира» играли Дина Качалова, Елена Чебукина (в 1985 г.), Ярослав Антонов, Александр Сорокалет (в 1989 г.), Андрей Кузнецов (в 1991 г.), Руслан Олихвер и Дмитрий Фомин (в 1991 и 1993 г.г.)

· На товарищеском матче мужских сборных команд СССР и Бразилии, проходившем в 1983 г. на стадионе «Маракана» в Рио-де-Жанейро присутствовало 96 500 зрителей.

· Европейская конфедерация волейбола проводит отдельный чемпионат Старого Света для малых стран континента, в котором участвуют сборные Андорры, Гренландии, Ирландии, Исландии, Кипра, Лихтенштейна, Люксембурга, Мальты, Монако, Сан-Марино, Северной Ирландии, Уэльса, Фарерских островов и Шотландии.
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Техника приёма 

ПРИЁМ
Прием мяча. Нижняя передача. Пошаговая инструкция.
Подготовка к приему подачи.
    Прием подачи является ключевым элементом в волейболе. Перед подачей, ноги должны быть согнуты в коленях и расположены на ширине плеч. Правая нога чуть впереди левой. 

    Следите за подающим.
    Следите за подающим и будьте готовы предугадать возможное направление куда будет подан мяч.

    Двигайтесь к мячу.
    Держа руки разведенными, начинайте быстро передвигаться к мячу. Вновь займите исходное положение с ногами, согнутыми в коленях и расположенными на ширине плеч. Будьте готовы к контакту с мячом. 

    Создайте платформу.
    Соедините кисти, полностью вытянув руки вперед и вниз. Сведите локти вместе создав тем самым прочную, крепкую платформу для приема мяча.

    Создание ровной поверхности.
    Создайте ровную поверхность ,путем сведения локтей настолько близко друг с другом, насколько это возможно.

    Контакт с мячом.
    При осуществлении контакта с мячом, держите руки параллельно бедрам. Принимайте мяч предплечьями таким образом, чтобы соприкосновение с ним произошло чуть выше кистей. 

    Держите плечи опущенными.
    Оставайтесь как можно ниже и держите плечи опущенными. При приеме мяча нельзя стоять вертикально ровно. 

    Сведите движения к минимуму.
    При контакте с мячом не дергайтесь, а просто придайте нужное направление мячу путем изменения угла наклона рук. Не сгибайте руки при приеме мяча. 

    Дополнительные советы.
    Сгибание рук при осуществлении нижней передачи приведет к риску потери контроля мяча. В большинстве случаев, силы полета мяча будет достаточно для того, чтобы придать ему нужное направление путем изменения угла положения рук. Для того, чтобы придать мячу дополнительную скорость, слегка поднимите плечи вверх при приеме или чуть-чуть поднимитесь при помощи ног. 

    Убедитесь, что вы закончили движение и ваши ноги находятся в устойчивом положении перед приемом мяча. Дополнительные движения собьют точность вашего приема.

    Каких-либо особых требований по положению кистей при приеме не существует, выберите наиболее удобное для вас. Некоторые игроки предпочитают накладывать кисти друг на друга ладонями вверх, другие предпочитают обхватывать одной кистью другую, сжатую в кулак. В любом случае, держите большие пальцы прижатыми друг к другу и направленными вниз. 

    Принимайте мяч предплечьями. Если мяч попадет в большие пальцы и кисти, будет значительно труднее доставить мяч до цели.

Прием мяча двумя руками снизу
    Способ приема мяча двумя руками снизу и его передача зависит от скорости полета в сторону принимающего игрока.
        По общему правилу волейболист принимает среднюю стойку ноги на ширине плеч (одна на полстопы впереди другой), согнуты в коленях, руки перед туловищем. Перед приемом необходимо определить направление полета и скорость мяча. После этого незамедлительно занять место на площадке, куда направлен мяч, и принять положение наиболее соответствующее складывающейся ситуации. Вне зависимости от способа соединения рук волейболиста между собой, наибольшая точность нижней передачи достигается при приеме на предплечья выше кистей в область так называемых «манжет» (выделено белым кругом на рис.2).
        Прием мяча имеющего небольшую скорость полета осуществляется из средней стойки плавным распрямлением соединенных кистей рук навстречу мячу с завершением фазы приема выпрямлением ног и туловища игрока.
        Прием мяча имеющего большую скорость полета на уровень пояса принимающего осуществляется из более высокой стойки, при этом отсутствует движение рук навстречу мячу и выпрямление ног. При соприкосновении мяча с руками волейболиста, чтобы смягчить удар, игрок совершает незначительное движение ногами, направляя тело игрока вверх-назад.
        Прием мяча имеющего большую скорость полета ниже уровня пояса принимающего осуществляется из более низкой стойки, чем в первом случае, при этом туловище перемещается еще ниже за счет сгибания коленных суставов, а руки при соприкосновении с мячом, для смягчения удара, перемещаются вниз-назад. 

Ошибки приема подачи и способы их устранения
Игрок, принимающий подачу, располагается чрезмерно близко к сетке или к лицевой линии.
Если волейболист стоит близко к сетке, то при выполнении соперником сильной подачи, он не успеет оттянуться назад. И наоборот, если он стоит ближе к лицевой линии, то может не успеть к приему нацеленной подачи в ближнюю часть площадки.

Упражнения. 1. Игрок располагается на площадке в средней стойке так, чтобы линия, мысленно проведенная от верхнего края сетки к лицевой линии, проходила через его грудь.


2. Игрок располагается на площадке так, как ему рекомендовано в упражнении 1. Партнер, стоя с мячом за лицевой линией противоположной площадки, имитирует подачи различными способами. Если имитируется нижняя прямая подача, то игрок делает шаг вперед, если верхняя боковая, то шаг назад и т.д. Игрок обучается принимать правильное положение перед приемом подачи в зависимости от способа ее выполнения.


3. То же, что и в упражнении 2, но партнер не имитирует подачу, а подает мяч в зону, указанную тренером.


Запоздалая реакция на поданный мяч. Несвоевременный выход к летящему мячу.
Волейболист не среагировал на действия подающего игрока, чуть задержался на опоре и в результате опоздал выйти под мяч и занять устойчивое положение.


Упражнения. 1. Игроки в парах располагаются на противоположных боковых линиях площадки. Один имитирует подачу, а другой до касания партнером мяча в ответ на его действия принимает стойку готовности.

2. Игроки стоят на расстоянии 10—12 м друг от друга. Один выполняет подачу и точно посылает мяч на партнера. Последний должен своевременно принять стойку готовности, переместиться и занять исходное положение до касания мяча.

3. То же, что и в упражнении 2, но через сетку.


Несвоевременный выбор способа приема подачи.
Волейболист запоздало решает, каким способом (сверху или снизу) принимать мяч, что снижает качество приема и точность передачи мяча к сетке.
 

Упражнения. 1. Игроки в парах располагаются на противоположных боковых линиях площадки. Один по различным траекториям и с различной скоростью направляет мяч на другого, который должен выйти навстречу мячу, занять исходное положение и принять мяч или сверху или снизу двумя руками. Способ приема избирается произвольно в зависимости от ситуации.

2. То же, что и в упражнении 1, но один игрок принимает мячи, поочередно посылаемые ему различными способами от двух партнеров.


Встречное движение рук к мячу выполнено без учета скорости и траектории полета мяча.
Мяч, принятый после подачи, не доведен до разводящего игрока. Это является следствием того, что волейболист при приеме мяча, летящего с большой скоростью, встречает его активным движением рук — мяч отскакивает далеко за пределы площадки. И наоборот, при приеме мяча, летящего по высокой траектории, игрок подставляет руки под мяч без активного встречного движения рук — мяч не долетает до разводящего игрока.


Упражнения. 1. В тройках. Двое игроков стоят на противоположных боковых линиях площадки, третий — между ними, чуть в стороне. Один с линии подает мяч на другого, а тот, приняв мяч, направляет третьему.

2. То же, что и в упражнении 1, но двое стоят с противоположных сторон сетки в 6 м от нее, третий в зоне 3. Один подает мяч, второй принимает подачу и должен дослать мяч в зону 3.

3. То же, что и в упражнении 2, но игрок, выполняющий подачу, стоит за лицевой линией.

Техника паса 

Передача (пас)
Верхняя передача. Пошаговая инструкция. 
Вступление.
Пас, или верхняя передача, является одним из самых сложных элементов волейбола, потому как требуется определенная искусность для его выполнения. Однако, этот элемент является несомненно очень полезным навыком для всех игроков на площадке. Приложив немного усердия на тренировках вы скоро будете пасовать как профессионал. 

Двигайтесь под мяч.
Очень важно занять правильное положение под мячом таким образом, чтобы мяч был направлен непосредственно в область лба. Расположите вашу толчковую ногу чуть впереди другой ноги и разверните плечи в том направлении, куда вы хотите направить мяч. Колени держите слегка согнутыми. 

Положение рук.
Задолго то того, как мяч достигнет вас, поднимите руки над головой и готовьтесь к приему мяча. Разверните ладони наружу, а большие и указательные пальцы расположите так, чтобы они образовали нечто вроде треугольника над вашим лбом. Кисти должны быть расположены на расстоянии примерно в 20 см от лба, пальцы разведены и напряжены. 

Локти наружу.
Очень важно, чтобы ваши локти были разведены наружу до того как мяч достигнет вас и во время выполнения верхней передачи.

Пасуйте при помощи пальцев.
Принимайте и пасуйте мяч только при помощи пальцев. То, сколько пальцев вы задействуете для выполнения верхней передачи, будет зависеть исключительно от величины ваших кистей. Мяч не должен контактировать с вашими ладонями. 

Провожайте мяч кистями.
Во время паса (выброс мяча) разгибайте руки в локтях, а затем продолжайте движение при помощи кистей. Также не забывайте работать ногами во время выполнения верхней передачи, так как это позволит вам лучше сохранять равновесие и регулировать силу полета мяча. 

Дополнительные советы.

 - Старайтесь минимизировать вращение мяча. При выполнении хорошей верхней передачи, мяч не должен вращаться вообще. 

 - Принимайте и пасуйте мяч обеими руками равномерно. Перенос усилия на одну из рук может придать дополнительное вращение мячу, а также вы рискуете совершить такую техническую ошибку, как «двойное касание».

 - Не задерживайте мяч руками при верхней передаче. Это также является технической ошибкой. 

 - Верхняя передача выполняется плавно, избегайте резких движений. Тренируйте верхнюю передачу как можно чаще.

 - Провожая мяч руками, держите кисти достаточно близко друг к другу. Не выбрасывайте кисти в стороны. 
Роль связующего игрока
Связующий в волейболе является одним из основных игроков команды. Он фактически координирует всю игровую деятельность. От него во многом зависит насколько быстро будет достигнута основная цель игры – победа над соперником. В этой связи отточенная техника выполнения верхней передачи является ключевым моментом эффективности действий связующего.

        Одним из основных элементов обработки мяча во время игры является прием-передача мяча «сверху». Выполнение передачи сверху является более точным, чем прием-передача «снизу» или игра ногой, за счет большей подвижности суставов кистей и возможности при этом менять полет мяча по более выверенной траектории. От точности верней передачи связующим игроком зависит, без преувеличения сказать, половина победы команды. Поэтому данному элементу всегда уделяется пристальное внимание, а отработка техники его выполнения относится к числу приоритетных направлений тренировочного процесса, особенно для связующих игроков. 

        Точность верхней передачи зависит от того, насколько у волейболиста развито «чувство мяча». Это можно расшифровать, как способность волейболиста вычислить то место, где мяч будет находиться в определенный момент времени на высоте позволяющей данному игроку комфортно его принять и отдать передачу в точку, где мяч даст возможность заработать очко для волейбольной команды. При этом немаловажным условием соблюдения точности является то, чтобы игрок волейбольной команды оказался в этом месте до того как мяч окажется этом секторе и технически грамотно выполнил передачу. 

        Для обеспечения результативности верхней передачи игрок помимо умения грамотно и без ошибок ее осуществлять должен иметь навык быстрого перемещения по площадке и обладать высокой скоростью совершения рывков в различных направлениях, чтобы оказаться на месте до мяча. Делать верхние передачи на ходу не рекомендуется, так как одновременные перемещение в пространстве и передача «сверху» в большинстве случаев не способствуют точности. 

        Кроме того, уровень связующего игрока проявляется не только в его умении оказаться в нужном месте и дать хорошую передачу тому нападающему, что находится от связующего в удобной позиции, а в том, чтобы дать пас тому нападающему, который в данной игровой ситуации сможет максимально эффективно реализовать атаку. Поэтому зависимость команды от технических навыков и тактического мышления связующего игрока весьма высока. Разнообразие и точность проводимых связующим игровых комбинаций позволяют максимально затруднить построение плотной обороны соперником.

Обучение технике верхней передачи
«Свеча». На площадке чертится круг диаметром 1 м. Игроки располагаются в колонну по одному, по очереди входят в круг и выполняют десять передач над собой. Каждая передача должна быть не менее чем на 2 м выше роста игрока. Игроки наказываются штрафным очком за недостаточную высоту передачи и за выход за линию круга. По окончании задания победителем объявляется тот, у кого меньше штрафных очков.

	 «Передал — выйди». Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за лицевой линии начинают передачи мяча двумя руками сверху (снизу) в движении, перемещаясь боком к противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая допустила меньше потерь мяча (рис. 1).



        «Мяч партнеру». 6—8 игроков стоят по кругу и один в центре круга. По сигналу игроки, стоящие по кругу, передают мяч друг другу, а тот, который стоит в центре, пытается коснуться мяча. Мячи передают в различных направлениях. Центральный игрок, коснувшись мяча, становится в круг на место того, чью передачу он перехватил, а игрок из круга — на место центрального, и игра продолжается.     

	 «Передачи в движении». Игроки в двух колоннах по одному выстраиваются за лицевой линией. Первые игроки в колоннах по сигналу тренера перемещаются к сетке, выполняя передачи мяча двумя руками сверху над собой. Дойдя до сетки, бросают в нее мяч и принимают его снизу двумя руками. Возвращаясь к своей колонне, игроки выполняют передачи двумя руками снизу. Затем то же делают вторые игроки и т.д. (рис. 2). За каждое падение мяча на пол команде засчитывается штрафное очко. Победившей считается команда, набравшая меньше штрафных очков.



      «Спираль». Игроки располагаются в двух колоннах в затылок друг другу. Первые игроки в колоннах держат в руках по мячу. По свистку первый 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. Выигравшей считается команда, у которой игрок, начавший упражнение, получил мяч первым.

	 «Догони мяч». Играющие делятся на группы по 8-10 человек, каждая группа играет самостоятельно. Один из играющих берет мяч и становится позади шеренги остальных участников, приготовившихся к бегу. Игрок, стоящий за шеренгой, бросает мяч через головы играющих вперед-вверх, те стараются не дать мячу упасть на землю, подбивая его вверх двумя руками снизу. Кому это не удается, тот становится «подающим», и игра возобновляется (рис. 3)



   «Через сетку». Игра проводится на волейбольной площадке с натянутой сеткой. Играющие делятся на 2-3 команды, каждая команда, в свою очередь, делится на две группы, которые располагаются на разных сторонах площадки, стоя друг против друга лицом к сетке в колонне по одному. Головные игроки стоят на линии нападения. По сигналу головные, стоящие на правой стороне площадки, передают мяч двумя руками сверху через сетку партнерам, а сами убегают в конец своей колонны. То же выполняют на противоположной стороне (рис. 4). Команда, допустившая ошибку в передаче, прекращает игру. Побеждает команда, дольше выполнявшая передачи.

  «Баскетбол». Две команды играют в баскетбол, но ведение мяча и передачи партнерам осуществляются волейбольной передачей. При ведениях игроки, перемещаясь, подбивают мяч одной или двумя руками вверх. Ведение мяча с ударами об пол не разрешается. Передачи можно выполнять стоя на полу и в прыжке. Таким же способом можно посылать мяч в кольцо. Побеждает команда, забившая больше мячей.

        «Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки один напротив другого чертятся круги диаметром 2 м. В кругах располагаются игроки, которые поточно выполняют передачу мяча двумя руками сверху или снизу, стараясь попасть в противоположный круг. Если мяч летит мимо круга, то игрок может не принимать его. В таком случае соперник получает штрафное очко. Игра длится 5 мин. Побеждает игрок, набравший меньше штрафных очков (рис. 5).


 «Кто точнее?». Перед игрой две команды выстраиваются в колонны по одному в 5 м от стены. На стене в 3 м от пола нарисованы квадраты 2x2 м. Игроки обеих команд по очереди выполняют удары по мячу тренер указывает способ удара, стремясь попасть в квадрат, а затем уходят в конец колонны. Побеждает команда, больше попадавшая в квадрат

Тренировка паса 
«Убей» связующего

Цели:
Тренировка переходов от защиты к пасу и обратно.
Упражнение предполагается скоростным, а броски мяча должны заставлять связующего постоянно двигаться.
1. Тренер бросает мяч в определенное место на площадке.
2. Связующий бежит с задней линии и делает пас любому из нападающих
3. Нападающий атакует
4. Связующий возвращается на исходную позицию
5. Повторять до тех пор, пока нападающий не выполнит 10 атакующих ударов без ошибок

Пара вариантов
6. Можно подключить блокирующего
7. Можно расположить исходную позицию связующего дальше от передней линии

Обозначения на рисунке:
С – связующий
Т – тренер
И – игрок
Х – места бросков мяча

Чтение блока (контроль глазами)

Цели:
Упражнение, заставляющее связующего видеть, что происходит на другой стороне площадки.

1. Игрок бросает мяч на связующего
2. В процессе броска тренер поднимает камень, лист бумаги или ножницы
3. Связующий должен перед тем как сделать пас сказать, что именно держит тренер
4. Связующий делает пас игроку возле сетки
5. Повторить необходимое количество раз

Вариации

Можно усложнить задачу тем, чтоб связующий выходил с задней линии, но доводка мяча должна быть выше.
Тренер может варьировать высоту показа и руку

Обозначения на рисунке:
С – связующий
Т – тренер
И – игрок

Чтение блока (контроль глазами)

Цели:
Упражнение, заставляющее связующего видеть, что происходит на другой стороне площадки.
Пас в сторону противоположную от движения блокирующего

1. Игрок набрасывает мяч на связующего 
2. Центральный блокирующий в это же время начинает движение вправо или влево
3. Связующий делает пас в сторону противоположную от движения блокирующего.

Как вариант, связующий выходит с задней линии.

Обозначения на рисунке:
С – связующий
Б – блокирующий
И – игрок
Н - нападающий

Пас-пас-удар

Цель:
Отработка перемещения связующего с задней линии к передней насколько это возможно быстро.
1. Все игроки лежат на задней линии площадки лицом вниз
2. Тренер шлепнув по мячу, кидает его в сторону центрального игрока на площадке (доводящего)
3. Связующий вскакивает с места и бежит на свое место к сетке
4. Нападающий готовится к атаке
5. Доводящий направляет мяч к месту, где должен быть связующий
6. Связующий делает пас нападающему
7. Нападающий атакует

Как вариант можно использовать блокирующего

Можно установить минимум очков, которые должен набрать нападающий.

Обозначения на рисунке:
С – связующий
Д – доводящий
Н – нападающий
Т – тренер  

Шесть  основных приёмов хорошего связующего 
 В качестве связующего, вы занимаете позицию, оказывающую наибольшее влияние на игру обеих команд, что одновременно является и серьезным бременем. Связующий контролирует темп, создает возможность выиграть очко и является движущей силой игры. Но плохой прием и слабое нападение могут заставить чувствовать связующего безрезультатность своих усилий и неспособность изменить игру.
        Даже когда вы чувствуете свою зависимость от своих партнеров, необходимо помнить, что и у связующего имеется свое оружие в достижении победы команды. Далее в статье шесть основных принципов связующего.

        Хорошая техника паса

        Зачастую связующий забывает следить за своей техникой верхней передачи. Легко переложить вину на плохой прием или ошибки других игроков при нападении. Но если вы постоянно совершенствуете технику верхней передачи, вы сможете спасти множество тех плохих приемов и выдать нападающему пас, который будет для него наиболее удобен.
        Давайте рассмотрим пас с места. Прежде всего, нужно работать над скоростными перемещениями - это означает, что перед тем как сделать пас необходимо подбежать к мячу в месте его возможного падения. Как только вы достигли этого места и приготовились необходимо поставить ноги на ширине плеч или чуть шире. Согните немного ноги в коленях и убедитесь, что вес тела распределен равномерно между ногами и тело не перевешивается ни назад, ни вперед, в противном случае будет трудно переместиться в другое место.
       Ступня расположенная ближе к сетке должна быть немного выставлена вперед по отношению к другой. Это немного развернет тело внутрь площадки, что убережет вас от паса слишком близко к сетке или на сторону соперника.
        Поднимите руки к своему лбу и расправьте кисти рук в сторону предполагаемого паса. Держите ваши руки и пальцы достаточно жестко, а руки в локтях должны быть согнуты под углом в 45-90 градусов.
        При пасе используйте все пальцы. Мизинцы и безымянные пальцы помогут стабилизировать мяч. Чем большую поверхность мяча вы обхватываете, тем лучше контроль мяча.
        Сделайте пас ото лба, используйте все тело для направления мяча к нападающему. В конце сопроводите мяч руками и после того, как он оторвется от ваших рук, это поможет придать ему правильную траекторию.

        Сброс

        Этот прием используется связующими довольно часто, когда мяч доводится слишком близко к сетке. Но использование этого приема только в качестве меры спасения мяча, лишает его наступательного потенциала.
        Наилучшее время для сброса – это хорошая доводка, когда защита соперника не ожидает сброса. Вы должны выполнять сброс довольно быстро, но обманчивость ваших действий важнее скорости. Хороший связующий сочетает оба варианта. 
        При сбросе рука должна быть неподвижна, а кисть быстра. Избегайте сгибания руки в локте при сбросе, так как велика вероятность совершить ошибку, которую судья оценит как «бросок». 
        Сбрасывать можно одной из рук или отдать пас вперед или назад. Сброс может быть коротким или в глубину площадки. Вариативность сброса не вызывает привыкания к нему защиты соперника и не дает ей приспособиться к вашей технике.

        Пас в прыжке

        Пас в прыжке отличный инструмент, который имеет множество преимуществ. Во первых, он увеличивает вашу наступательность, так как вы быстрее приближаетесь к мячу. Во-вторых, зачастую легче с такой позиции выдавать взлеты и прострелы, потому что вы находитесь ближе к высоте, с которой осуществляется нападение. В-третьих, для защиты соперника становится менее понятен алгоритм ваших действий, и отвлекает часть внимания, на случай если вы будете нападать или сбрасывать, вместо того, чтобы пасовать.
        Очень важно, чтобы связующий мог давать пас как с места, так и в прыжке. Перед пасом вы должны убедиться, что находитесь в позиции, которая при прыжке позволит вашим рукам встретиться с мячом и сделать пас. Техника паса не отличается от техники паса с места. Делайте пас на максимально высокой позиции. А дальше практика, практика, практика, потому как у большинства людей пас в прыжке сразу не получится.

        Спасение плохой доводки

        Иногда, при приеме мяч перелетает цель куда он был направлен, т. е. вас и уходит через сетку. Вместо того, чтобы дожидаться, когда нападающий соперника вколотит его вам в площадку, необходимо предпринять некоторые действия, чтобы спасти положение.
        На плохой доводке ваша основная задача сделать пас. Естественно пас будет в прыжке. Но для этого необходим высокий прыжок и крепкие руки. Прыгните как можно ближе спиной к сетке (но не задев ее) вверх и прикоснитесь к мячу двумя руками. Скиньте руки на свою сторону своей площадки, чтобы вытащить мяч от сетки.
        Второй вариант, более сложный, можно сделать пас одной рукой (на картинке). Вытяните в прыжке руку, расположенную ближе к сетке, держите руку, кисть и пальцы жестко. Вы должны сделать толчок мяча. Это наиболее безопасный способ сделать пас без ошибки. Чем мягче будет кисть, тем больше вероятность, что судья остановит игру за вашу ошибку.
        Если же все таки не можете дотянуться до мяча и вы игрок передней линии, можно его скинуть, ударить или поставить блок на возможную атаку со стороны соперника.
        Если вы игрок задней линии, ваши возможности ограничены. Если мяч уходит на сторону соперника и вы не можете его достать сымитируйте, что вы делаете пас. Это может ввести соперника в заблуждение и разрушить атаку.

  Спасение доводки в сетку

        Доводка мяча в сетку является также распространенным явлением. В ваших силах его спасти. Для этого нужно определить место, где мяч ударится в сетку подбежать туда и присесть под сетку в этом месте, чем ниже, тем лучше. Наблюдайте за мячом, так как его отскок от сетки часто непредсказуем. Чем ниже вы сидите, тем у вас больше времени среагировать на отскок мяча. Когда станет ясно, куда летит мяч поставьте туда руки для совершения передачи снизу. 
        Лучше всего направить мяч вглубь площадки от сетки, чтобы избежать повторного попадания мяча в сетку и совершения ошибки.

        Пас с низкой доводки

        Иногда доводка довольно низка и мяч летит достаточно быстро. Не ждите пока тот полетит в сетку, попытайтесь сделать пас с низкой позиции. Для этого потребуется использовать всю силу ваших рук и ног, так как пасовать практически с корточек довольно тяжело. Но если вы с этим справитесь, то будете вознаграждены очередной возможностью атаковать. 
        Определите куда летит мяч, переместитесь туда как можно быстрее, присядьте и приготовитесь к пасу. Необходимо оказаться под мячом, чтобы сделать хороший пас. Техника паса такая же как и при пасе с места, только мяч необходимо выталкивать с большей силой в зависимости от выбранного направления

Техника нападения 

НАПАДЕНИЕ
Техника выполнения нападающего удара. Пошаговая инструкция
 Начальная точка.
Располагайтесь позади трехметровой линии. Важно, чтобы у вас было достаточно большое пространство для разбега, который является ключевым пунктом для успешного осуществления нападающего удара. Подберите разбег и прыжок таким образом, чтобы контакт с мячом произошел в самой верхней точке вашего прыжка.

    Обмен информацией.
Дайте знать связующему о том, что вы готовы к атаке. Если все игроки атаки, включая играющих на задней линии, голосом подадут сигнал о готовности атаковать, связующий будет точно знать кому можно пасовать, а кто не готов.

    Взмах рук.
Сделайте мах руками назад непосредственно перед прыжком, а затем с силой выбросьте руки вперед во время прыжка. Таким образом вы придадите ускорение вашему телу по направлению вперед-вверх во время прыжка, а поднятые вверх руки готовы к удару по мячу.

    Лицом к связующему.
Прыгайте всегда лицом к связующему. Ваши плечи должны формировать воображаемый квадрат по направлению к связующему, что намного облегчит выполнение нападающего удара. 

    Снимайте мяч высоко.
Удар по мячу должен осуществляться полностью вытянутой рукой в самой высокой точке вашего прыжка. Мяч должен находиться на одной линии с плечом вашей бьющей руки.

    Движение кисти.
Кисть должна быть напряжена, пальцы немного разведены. Удар по мячу должен быть завершен движением кисти вниз. Придание нисходящей траектории мячу в большей степени, если не полностью, зависит от сгибательного движения кисти во время удара, а не от маха ударной руки. 

    Сопровождение удара.
При ударе по мячу продолжайте движение тела, сгибаясь в направлении удара.

    Сфокусируйтесь на том месте, куда бьете.
Выберите место куда вы хотите направить мяч после удара, в независимости от того, «дыра» ли это в блоке противника, или определенная часть площадки. Сфокусируйтесь на этом месте во время удара, а не просто наносите произвольный удар. 

    Равновесие при приземлении.
Приземляйтесь на носочки и сохраняйте равновесие при приземлении. Важно, чтобы вы были готовы к блокированию (или приему мяча в падении,  если вы на задней линии) и не выключались из игры. 
 

Дополнительные советы:
Прыгайте вертикально вверх. Не смещайтесь вперед вовремя прыжка, так как это может привести к касанию сетки. Также вы рискуете потерять равновесие при приземлении.
При ударе задействуйте все ваше тело. Используйте мышцы брюшного пресса. Усиление крутящего момента может быть достигнуто путем продолжения движения плеча в момент удара. 
При ударе мяч должен быть на одной линии с плечом вашей бьющей руки. Удары поперек туловища или «из-за головы» могут привести к ошибкам в атаке.
При правильно проведенной атаке, мячу придается верхнее вращение, что является результатом сгибания кисти во время удара.  
Нападающий удар. Боковой и с переводом
        Нападающий удар в волейболе в большинстве случаев является завершением розыгрыша мяча на своей площадке, цель которого выигрыш очка в свою пользу. Все предыдущие действия игроков были направлены (или должны были быть) на подготовку его совершения. От того насколько точны и выверены были действия игроком при подготовке нападающего удара во много зависит, достигнет ли его выполнение своей цели. Это один из самых сложных элементов волейбола. Высота съема мяча, скорость паса, постоянно изменяющиеся условия игры, вероятность возникновения ошибок на подготовительном этапе, противодействие противника требуют от нападающего хорошей физической подготовки, владения техникой и приложения морально-волевых качеств.

        На обучение нападающему удару отводится достаточно продолжительное время, что связано с необходимостью привить игроку такие качества, которые бы позволили ему не теряя возможности корректировать свое местоположение в пространстве относительно площадки, сетки, блокирующих игроков противоположной команды суметь выпрыгнуть на совершение удара в том месте на сетке, где было бы наиболее удобное положение мяча для удара с минимально возможным противодействием соперника.

        Различают несколько вариантов совершения нападающих ударов. Наиболее распространенный это прямой удар «по ходу», где движение мяча совпадает с направлением разбега игрока при прыжке. Кроме того, существуют боковые удары, удары с переводом и обманные. Реализация каждого из этих ударов зависит от складывающейся игровой обстановки и выбираются волейболистом самостоятельно. Разнообразие применения этих ударов определяет успех в преодолении обороны противника. Отсутствие такого разнообразия влечет к тому, что блокирующие подстраиваются под игру нападающего и сводят на нет его усилия.

        Описание нападающего удара «по ходу» содержится в статье «Техника выполнения нападающего удара. Пошаговая инструкция».

        Техника выполнения бокового нападающего удара отличается от прямого тем, что разбег совершается под более острым углом к сетке. После разбега и прыжка игрок поворачивается боком к направлению удара, правая рука опущена вниз для замаха, левая поднята вверх (левши все действия выполняют в противоположном направлении). Правая рука поднимается в сторону-вверх, левая опускается вниз, туловище разворачивается вокруг вертикальной оси влево, правое плечо выводится вперед, туловище выпрямляется, удар осуществляется кистью прямой правой руки сверху-сбоку.

        Техника выполнения нападающего удара с переводом руки (например, вправо) имеет сходство с прямым нападающим ударом «по ходу». Затем при выполнении ударного движения руку ведут по дуге вле-во-вперед так, чтобы кисть накладывалась на мяч с левой стороны, туловище разворачивают влево, правое плечо поднимают вверх, левое опускают вниз. Ударное движение сопровождается сгибанием туловища и отведением бьющей руки вправо-в сторону-вниз, левая рука движется вниз-назад, кисть сгибается и накрывает мяч. После удара правую руку опускают через сторону вниз. 

        При выполнении нападающего удара с переводом влево бьющая рука движется по небольшой дуге вперед-вправо. Кисть накладывается на мяч сверху и справа.

Ошибки нападения и способы их исправления
Несвоевременный и неточный разбег.
Волейболист не согласовывает свой разбег со скоростью и траекторией полета мяча и поэтому выбегает к сетке преждевременно или запаздывает. Спортсмен забегает под мяч или не добегает до него — в результате прыгает и бьет по мячу либо над собой, либо за головой, либо не дотягивается до мяча.

Упражнения. 1. В парах. Один игрок располагается с мячом около сетки, другой находится в 3 м от нее. Игрок, стоящий около сетки, многократно подбрасывает мяч двумя руками снизу вверх на 1 м выше сетки. Волейболист, выполняющий удар, должен начать разбег в тот момент, когда руки партнера с мячом прошли уровень плеч; выполнив разбег, он прыгает и бьет по мячу. Если нападающий начал разбег по установленному сигналу и забежал под мяч, то в следующий раз он должен начать разбег, когда руки партнера уже прошли уровень плеч. Если же нападающий запоздал с выходом к мячу, то очередной разбег он начнет, когда руки партнера с мячом еще не дошли до уровня плеч. Таким образом игрок подбирает для себя оптимальный разбег.
2. То же. что и в упражнении 1, но с передачи, выполненной партнером на 1 м выше сетки; сигналом к началу разбега для нападающего будет касание партнером мяча.

Отсутствие стопорящего шага при напрыгивании на опору.
Волейболист после прыжка «улетает» вперед и касается сетки. Нога (ноги) недостаточно выставляется вперед перед постановкой на опору.
Упражнения. 1. Выполняя разбег, напрыгнуть одной ногой на опору с приставлением другой или одновременно на две ноги, выставленные перед туловищем так, чтобы полностью погасить продвижение вперед.
2. То же, что и в упражнении 1, но после постановки ног на опору выпрыгнуть вверх без значительного продвижения вперед.
3. То же, что и в упражнении 2, но в прыжке выполнить имитацию нападающего удара.

Недостаточно энергичный мах руками перед прыжком.
Игрок выпрыгивает не на максимальную высоту. В этом случае за счет махового движения руками облегчается нагрузка на ноги и при активном их разгибании прыжок будет выше.
 Упражнения. 1. Стоя на опоре как при стартовом положении пловца (ноги согнуты, туловище наклонено вперед, руки отведены назад), волейболист энергичным махом руками вперед-вверх с последующим отталкиванием от опоры выпрыгивает вверх.
2. Спрыгивая с гимнастической скамейки, принять на опоре стартовое положение пловца и незамедлительно, активно взмахнув руками, выпрыгнуть вверх.
3. После разбега прийти на опору и занять стартовое положение пловца, после чего активно взмахнуть руками и выпрыгнуть вверх. Обратить внимание волейболиста на незамедлительное отталкивание от опоры после маха руками, на активное разгибание туловища, а также на рывок плечами и головой вверх.

Удар по мячу производится над или за головой, рука в момент удара согнута в локтевом суставе, кисть не накрывает мяч сверху, рука после удара не опускается вниз.
В результате снижается сила удара и мяч часто летит за пределы площадки. Игрок ударяет рукой по сетке — это происходит за счет близкого отталкивания около сетки.

Упражнения. 1. Исходное положение — ноги на ширине плеч, левая рука выпрямлена вперед-вверх. Кистью правой руки игрок ударяет по ладони левой, правая рука после удара без задержки опускается вниз сменив на необходимость выполнения удара именно прямой руки и с последующим опусканием ее вниз.
2. Игроки в парах на расстоянии 6 м друг от друга поочередно выполняют удары правой рукой по мячу, лежащему на ладони левой руки, выставленной вперед вверх, направляя мяч в пол с отскоком партнеру. следует обратить внимание спортсменов на необходимость  выполнения удара именно прямой рукой с последующим опусканием ее вниз.
3. Верхний трос волейбольной сетки закрепляется к верхнему крюку одной стойки и к нижнему — другой.
Волейболисты, стоя на полу, располагаются полубоком, левым плечом к сетке (для правши) в 60—70 см от нее так, чтобы верхний трос был на уровне головы. Мяч на ладони левой руки выставляется над сеткой (на рис. 1). Ударом правой руки мяч перебивается через сетку. Кисть захлестывающим движением накрывает мяч. Правая рука после удара без задержки опускается вниз, сетку не задевать.

4. То же, что и в упражнении 3, но игрок левой рукой подбрасывает мяч, а правой перебивает его через сетку. Занимающиеся при выполнении нападающего удара могут подниматься на носки (на рис. 2)
5. Тренажер закрепляется на сетке так, чтобы мяч был выше ее на 20 см и вынесен на 10 см (рис. 3). Игрок, находясь в 1 м от сетки, выполняет наскок на две ноги под углом 45° к ней и, выпрыгнув вверх, выбивает мяч из тренажера. Кисть захлестывающим движением накрывает мяч. Правая рука после нападающего удара без задержки опускается вниз, сетку не задевать.
6. То же, что и в упражнении 5, но нападающий удар выполняется после разбега в 2—3 шага под углом 45° к сетке.

 
