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ВВЕДЕНИЕ
Современные тенденции спорта, в которых особая роль отводится эффективности учебно-тренировочного процесса, вынуждают говорить о необходимости повышения уровня самоподготовки студентов к проведению занятий. Процесс обучения учащихся  должен осуществляться на основе принципов  наглядности и доступности, последовательности и индивидуализации. Особое внимание  заслуживает сейчас самостоятельная подготовка студентов к профессиональной деятельности. 

Целый ряд вопросов по методике обучения технике игры в волейбол, достаточно хорошо изучен и представлен во многих работах (Клещёв Ю.Н. 2005., Козырева Л.В.  2003, Ю.Д. Железняк 2004, 2008, 2011 А. В. Беляев 2006, М.В., Савина. 2006.), в тоже время методических пособий по самостоятельной подготовке в учебным занятиям недостаточно.

В связи с эти данная разработка имеет большое значение так как  составлена в соответствии с образовательной  программой ,стандартам образования.

- все направления работы предусматривают соблюдение психолого-педагогических принципов в образовательном процессе.

- поставленные задачи реальны и целесообразны в процессе обучения.

- содержание и структура учебных занятий соответствуют поставленным целям и задачам.

- представленный материал  обеспечивает должным уровнем  восприятие учетного материала учащимися.

- все компоненты последовательности обучения выстроены в структурную, логическую цепь элементов, соподчинённых друг другу.

- методы, приёмы, средства, и формы обучения подобраны, обосновано и в соответствии с последовательностью их применения в процессе обучения.

- распределение учебного материала и изучение его в такой последовательности позволяет полностью раскрыть учебно-познавательный материал  с учётом всех особенностей процесса обучения технике игры для различной категории занимающихся.

- предложенное направление распределения учебного материала оптимально подходит как для обучения учащихся школ, так и для подготовки студентов училища  к профессионально-педагогической практике по программе волейбол общеобразовательных школ и ДЮСШ.

- использование этой  методической разработки позволит обеспечит учащимся наиболее рациональный подход к развитию навыков самообразования.

- порядок организации и проведения занятий, последовательность  и использование  специальных средств обучения  позволят наиболее точно и   и последовательно организовать и провести учебные занятия  с учащимися любой возрастной группы .

ОБУЧЕНИЕ ПЕРЕДАЧИ МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ СВЕРХУ
 АНАЛИЗ ТЕХНИКИ.
Прием и передача мяча - это основа, на которой строятся атакующие и защитные действия волейболиста. От того, насколько умело овладевают занимающиеся техническими приемами, во многом зависит успех дальнейшего обучения.
Важно освоить технику выполнения передачи мяча:
1. Волейболист принимает и.п. – стойка волейболиста, ноги на ширине плеч, согнуты в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, стопы параллельно (одна впереди другой). Туловище слегка наклонено вперёд. Руки согнуты в локтях, кисти вынесены вверх на уровень лба, пальцы разведены и направлены вверх, образуя "ковш", локти направлены вперед - в стороны. Взгляд устремлён на мяч.

2. Передача мяча происходит за счёт разгибания ног в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, выпрямления туловища вверх вперёд и амортизирующего (смягчающего уступающего) движения кистей рук к мячу, выпрямления рук в локтевых суставах, выполняется передача мяча.
ОШИБКИ при выполнении передачи мяча двумя руками сверху:
1. Несвоевременный выход к мячу.

2. Неправильное и.п. перед приемом мяча и передачей:

3. Несимметричное положение кистей.

4. Большие пальцы рук направлены вперед.

5. Чрезмерное тыльное сгибание кистей.

6. Руки в локтевых суставах согнуты.

7. Мяч принимают на уровне груди или за головой.

8. Отсутствует фаза амортизации.

9. Мяч принимают слишком напряженными или расслабленными пальцами.
10. Отсутствуют согласованность в движение рук, туловища, ног.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (ОФП,СФП)
1. Передвижения на руках в различных И.П..

2. Броски и ловля набивных мячей из различных И.П.

3. Работа с эспандерами, резиновыми амортизаторами.

4. Комплексы ОРУ в парах, с гимнастическими скамейками.

5. Упражнения со штангой.

ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Имитация передачи с места без мяча.

2. Тоже в парах (партнёр удерживает мяч в И.П.)

3. Выполнение передачи с набрасывания мяча партнёром. Расстояние (2-3 метра)

4. Тоже в И.П.- сед. (контроль за работой рук)

5. Те же упр. С собственного набрасывания у стены.

6. В парах. Один занимающийся подбрасывает мяч перед собой и передачей сверху направляет его к партнеру. Партнер ловит мяч и возвращает таким же способом. 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

(повторение, закрепление техники передачи мяча .
1. В парах. Расстояние между занимающимися 3-4, 5-6 м.

2. В парах. Занимающиеся располагаются на расстоянии 3-5 м. друг от друга. Поочередные передачи мяча по низкой, средней и высокой траектории.

3. Выполнение передач мяча после дополнительных упр. (присед, поворот, наклон, прыжок вверх ит.д.)

4. Передачи мяча в тройках на месте и после перемещения. Тоже у стены. Построение занимающихся в колонны, шеренги, и др. И.П.

5. .В парах, в тройках передача мяча после перемещения вперёд, назад, вправо, влево. По указанию преподавателя.

6. Выполнение передачи на фоне утомления (после нагрузки) прыжки, бег, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

7. Подводящие подвижные игры: «Летающий мяч», «Передал, садись».

8. Передачи мяча через сетку в парах, тройках,2х2,3х3 и т. д.

ПЕРЕДАЧА МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ НАЗАД ЗА ГОЛОВУ
АНАЛИЗ ТЕХНИКИ.
Это своеобразный технический прием при передаче мяча для нападающего удара. Техника передачи здесь имеет отличительные особенности: мяч принимают над головой, руки в момент касания выпрямляются вверх-назад, туловище прогибается, тяжесть тела переносят на ногу, находящуюся сзади.
ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ
1. В парах. Один игрок стоит спиной к другому, с собственного
набрасывания он передает мяч партнеру двумя руками сверху назад за голову.
2. В тройках. Занимающиеся располагаются по одной линии.
Крайний игрок передает мяч среднему, тот направляет его назад за голову на партнера, стоящего сзади, и поворачивается кругом, снова получает мяч и снова передает назад за голову и т.д.
3. Занимающиеся располагаются в колонну в зоне 3. Игроки из зоны 4 передают мяч в зону 3, оттуда игроки поочередно передают его назад за голову в зону 2 на стоящего там партнера, который передает мяч в зону 4.
4. То же, что и упражнение 3, но игрок с мячом стоит в зоне 2, а передача мяча в зоне 3 адресуется назад за голову в зону 4.
ПЕРЕБИВАНИЕ МЯЧА КУЛАКОМ ЧЕРЕЗ СЕТКУ
Как правило, новички еще не обладают достаточной подвижностью, поэтому им трудно было занять и.п. для передачи мяча около сетки, особенно когда мяч передают, из глубины площадки или вдоль сетки. Начинающие часто допускают ошибки при попытке перебить мяч, летящий к ceтке —ОШИБАЮТСЯ - касаются ее. Во избежание ошибок целесообразно обучить занимающихся перебиванию мяча кулаком через сетку С МЕСТА и ПРЫЖКЕ. Для этого рекомендуется следующие упражнения.

 ПОДВОДЯШИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Один занимающийся стоит на стуле около сетки и держит
мяч в вытянутой вперед руке. Игроки из колонны поочередно после paзбeгa в два-три шага выпрыгивают вперед и ударяют по мячу кулаком, перебивая его через сетку. Учащиеся должны научиться прыгать вверх после разбега и приземляться на одну или обе ноги, не продвигаясь дальше по ходу разбега (ПРЫЖОК ВВЕРХ).

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

1. Занимающиеся построены в колонны по 2 через сетку. Работа в парах. Один у сетки, второй на линии нападения набрасывает мяч. Первый должен перебить его на другую сторону и так далее. Игроки на другой стороне ловят мяч и выполняют тоже задание. По команде меняются местами.

2. Тоже в прыжке с набрасывания.

3. Тоже с передачи или приёма мяча на сетку.
4. Тоже после перемещения к сетке из различных зон (2,3.4.)
5. Тоже после выполнения дополнительных действий.
6. Тоже на фоне утомления.
ОБУЧЕНИЕ ПРИЕМУ МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ СНИЗУ

Прием мяча двумя руками снизу используется при приеме

передачи, подачи мяча и нападающего удара, при игре в защите, в страховке и перебивании через сетку мячей, летящих далеко за пределами площадки.

АНАЛИЗ ТЕХНИКИ.
1. Волейболист принимает и.п. – стойка волейболиста, ноги на ширине плеч, согнуты в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, стопы параллельно ( одна впереди другой). Туловище наклонено вперёд, руки выпрямлены и направлены вперед-вниз, локти приближены друг к другу, предплечья супинированы, кисти соединены в замок.

2. Приём мяча происходит за счёт разгибания ног в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, выпрямления туловища вверх вперёд и амортизирующего (смягчающего уступающего) движения рук к мячу. Мяч принимают на предплечья (манжеты),руки прямые.

Техника приема снизу различна в зависимости от скорости полета

мяча. Учащиеся должны, прежде всего усвоить следующее:

-
необходимо перемещаться так, чтобы к моменту приема мяча находиться в и.п.:

-
мяч принимают на предплечья (манжеты);

-
при приеме мяча, летящего с небольшой скоростью, ноги и туловище разгибают активно, руки плавно сопровождают мяч вперед-вверх;

скорость смещения рук вперед-вверх в момент приема мяча тем больше, чем меньше скорость полета мяча и наоборот;

ОШИБКИ.
1. Несвоевременный выход к мячу и принятие И.П..

2. Неправильное положение рук (расположены несимметрично, предплечья недостаточно сведены, руки согнуты локтевых суставах) и движения ими (руками).

3. Несоответствие скорости движения рук встречной скорости
полета мяча.

4. Отсутствие согласованности в движении рук, туловища и ног.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Упражнения для развития подвижности в кистевых, локтевых и. плечевых суставах (ОФП, СФП).

2. Броски набивных мячей снизу двумя руками.

3. Перемещения вперед, в стороны, назад в И.П.
4. Ускорения из различных И.П.

ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Имитация приема снизу на месте, после перемещения.

2. В парах. Один держит мяч в исходном положении, другой выполняет прием снизу.

3. То же, но с выходом.

4. В парах. Один учащийся набрасывает мяч, другой выполняет
прием двумя руками снизу. Расстояние 3-4 метра

5. То же, но после перемещения.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Прием мяча от партнера на расстоянии 3-4, 5-6 метров. 
2. В парах. Партнер набрасывает мяч в 1-1.5 м левее, правее, ближе
принимающего, игрок переместившись выполняет приём мяча.

3. То же, но стоя у стены в различных построениях.

4. Передача мяча снизу в тройках, четвёрках, на месте и после перемещения в различных построениях. Расстояние 4-6 метров

5. Учащиеся по одному располагаются в зонах 4 и 3, а колонна – в зоне 5. Передача мяча из зоны 4 в зону 5, а оттуда приемом  снизу в зону 3 и возвращение в зону 4 верхней передачей.

6. Передача и приём мяча через сетку в парах, тройках.

7. Приём мяча после дополнительных действий, упражнений на фоне утомления.

8. Приём мяча после н/ударов в парах на месте, через сетку в парах, тройках.

9. Приём мяча с подачи в парах.
ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ПОДАЧИ МЯЧА
Подача - это начало всех игровых действий. Наиболее доступные на начальном этапе обучения: нижняя прямая; нижняя боковая; верхняя прямая подачи.
АНАЛИЗ ТЕХНИКИ НИЖНЕЙ ПРЯМОЙ ПОДАЧИ.
1. Волейболист принимает и.п. – стойка волейболиста лицом к сетке, ноги на ширине плеч, согнуты в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, стопы параллельно ( одна впереди другой в зависимости от подающей руки. Если подача правой рукой впереди левая нога и наоборот ). Туловище слегка наклоне вперёд. Мяч лежит на ладони согнутой левой руки, расположенной на уровне пояса. 
2. Игрок смотрит на противоположную площадку. Левой рукой, подбрасывает мяч на 40-60 сантиметров, правую руку отводит назад вдоль бедра для замаха маятникообразным движением назад, вес тела переносится на сзади стоящую ногу, а затем туловище движется вперёд вместе с рукой. Удар по мячу наносится открытой ладонью в середину мяча(кисть напряжена).

АНАЛИЗ ТЕХНИКИ ВЕРХНЕЙ ПРЯМОЙ ПОДАЧИ.
1. Волейболист принимает и.п. – стойка волейболиста лицом к сетке, ноги на ширине плеч, согнуты в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, стопы параллельно ( одна впереди другой в зависимости от подающей руки. Если подача правой рукой впереди левая нога и наоборот ). Мяч лежит на ладони согнутой левой руки, расположенной на уровне пояса. 

2. Игрок смотрит на противоположную площадку. Левой рукой, подбрасывает мяч на 60-80 сантиметров. правую руку отводит назад за голову. Туловище принимает положение «натянутого лука», вес тела переносится на сзади стоящую ногу, а затем туловище движется вперёд вместе с рукой( рука в момент удара выпрямлена в локтевом суставе). Удар по мячу наносится открытой ладонью в середину мяча (кисть напряжена).

ОШИБКИ.
1. Неправильное И.П.
2. Мяч подброшен вперед, в сторону, или за голову.

3. Недостаточный или чрезмерный замах для удара.

4. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе.

5. Кисть бьющей руки слишком расслаблена или напряжена.

6. После удара тяжесть тела не переносится на стоялую впереди ногу.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Упражнения для мышц рук, груди и брюшного пресса.

2. Броски набивных мячей.

3. Упражнения с сопротивлением партнера.

4. Упражнения с амортизаторами.

5. Комплексы ОРУ в парах, с гимнастическими скамейками.

6. Упражнения со штангой.

ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Многократное принятие и.п. и имитация подачи.

2. Многократное подбрасывание мяча вверх, замах бьющей рукой, ударить и поймать мяч.

3. В парах. Один держит мяч в И.П., другой выполняет замах и удар.

4. В парах. Занимающиеся располагаются на боковых линиях. Один игрок выполняет подачу, другой ловит мяч.

5. Подачи в стену с расстояния 3-6-7 м.

6. Подачи через сетку с расстояния 3-4-6-9м. от сетки.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Подача в пределы площадки с места подачи.

2. Подача в правую, левую половины площадки.

3. Подача в ближнюю, дальнюю часть площадки.

4. Чередование способов выполнения подачи (верхняя, нижняя).

5. Подачи на точность в зоны 1, 6, 5.

6. Подачи на силу (верхняя прямая, верхняя боковая подача).

7. Подачи по коридорам.

8. Подачи по указанию преподавателя

9. Подачи в уязвимые места площадки.

10.  Подвижные игры: «Метко в цель»., «Самый меткий», «Стрелки»

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ НАПАДАЮЩЕГО УДАРА

ТЕХНИКА.
Нападающий удар состоит из 4 фаз: разбега, прыжка, собственно н/у и приземления. Длинна разбега - 2-4 м. Первый шаг небольшой. Он определяет направление разбега. Второй шаг корректирует направление разбега. Длина шага увеличена, скорость движения возрастает: На третьем шаге горизонтальная скорость разбега преобразуется в вертикальную скорость прыжка. Ногу (обычно правую) выносят вытянутой вперед и ставят на пятку - возникает стопорящий эффект. Другую ногу приставляют к правой, руки отводят назад для замаха и выполняют прыжок отталкиваясь от опоры. В полете при замахе предплечье отводят за голову, кисть разворачивают ладонью вверх. Игрок принимает положение «натянутого лука» - прогибается в грудном и поясничном отделах позвоночника. Удар производится выпрямленной рукой, вытянутой вперед. Кисть накладывают на мяч сверху (сверху-сбоку), за счёт хлестообразного движения совершается удар. После выполнения удара игрок приземляется на две ноги одновременно, обязательно сгибая ноги в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах.

 ОШИБКИ.
1. Несвоевременный и неточный разбег (несоответствие разбега и
времени прыжка, траектории полета мяча, а также месту отталкивания) - игрок пробегает мяч.

2. Отсутствует стопорящий шаг при напрыгивании на опору.

3. Недостаточно энергичный замах руками перед прыжком.

4. Несогласованное движение рук и ног при отталкивании,

5. Игрок рано прыгает и не достает мяч.

6. Удар по мячу рукой, согнутой в локтевом суставе.

7. Кисть не накрывает мяч.

8. Приземление на пятки и отсутствие амортизации при приземлении.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

1. Упражнения на силу мышц рук, туловища и ног.
2. Упражнения на развитие быстроты движений, скорости
перемещения и прыгучести.

3. Упражнения на чередование и расслабление мышц.

4. Упражнения с набивным и теннисным мячом.

ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. Имитация н/у с одного, двух, трех и более шагов.

2. Имитация н/у без мяча в зонах 2,3,4.

3. В парах. Один держит мяч, другой выполняет н/у с места и после разбега.

4. В парах. Нападающий удар в пол без прыжка.

5. Мяч нападающим ударом без прыжка через сетку (низкую)
направляется в пол правой и левой рукой.
6. Н/у после разбега через сетку.
СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.

1. Нападающий удар из различных зон с высоких, низких, укороченных передач.
2. Н/у из зон 4, 3, 2 с коротких передач.

3. Н/у против одиночного блока.

4. Н/у против группового (неподвижного и подвижного блока).
5. Н/у в различные зоны, по указанию преподавателя.

6. Многократное выполнение н/у из зон 2,3,4.

7. Подвижная игра «Идеальный стрелок»

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ БЛОКИРОВАНИЯ
АНАЛИЗ ТЕХНИКИ.
Блок, выполненный одним игроком, называется одиночным, двумя, тремя игроками - групповым. 

1. Волейболист принимает и.п. перед сеткой – стойка волейболиста, ноги на ширине плеч, согнуты в голеностопном, коленном, тазобедренном суставах, стопы параллельно. Туловище слегка наклонено вперёд. Руки согнуты в локтях (прижаты к туловищу), кисти вынесены вперёд на уровне груди, параллельно сетке, взгляд направлен через сетку, игрок следит за действиями соперников. 
2. Как только волейболист определил место атаки, он, если необходимо, перемещается приставными или обычными шагами и принимает исходное положение - ноги сгибает до полуприседа, взгляд переводит на мяч. За счёт активного разгибания ног и резкого махового движения рук, выполняет прыжок с выносом рук выше верхнего края сетки и переносом кистей рук на сторону противника в момент удара соперника по мячу. Пальцы разведены, кисти напряжены. После постановки блока, руки опускаются так, чтобы не задеть сетку, игрок приземляется на обе ноги одновременно (ноги согнуты) приняв стойку волейболиста. 

ОШИБКИ:
1. Отсутствие стопорящего движения при выполнении прыжка.

2. Руки находятся ниже нижнего края сетки.

3. Несвоевременный прыжок (рано или поздно).


4. Блокирующий смотрит только на мяч и не контролирует действия нападающего.
5. Блокирующий раньше нападающего касается мяча.

6. Приземление выполняют на прямые ноги.

7. Касание сетки.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖЕНИЯ.
1. Упражнения на развитие и совершенствование ответной реакции, умение ориентироваться.
2. Упражнения на развитие быстроты движения, скорости перемещения.

3. Упражнения на развитие прыгучести, прыжковой выносливости.

4. Комплексы упражнений на развитие силы мышц ног.
ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
1. В парах. Занимающиеся стоят лицом друг к другу на расстоянии шага. Один держит мяч вверху перед собой, другой, вынося руки перед грудью и выпрямляя их, касается ладонями мяча. Обратить внимание на расположение кистей на мяче. То же у стены.

2. В парах. Стоя на стуле, установленном с противоположной стороны сетки (сетку можно опустить;, один держит мяч над сеткой, другой имитирует блокирование). То же с использованием гимнастических скамеек.

3. В парах через сетку с набрасывания партнёром мяча. 

4. То же, с передачи мяча 2мя руками сверху, с места, в прыжке, в правую, в левую стороны от партнёра .

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
1. В парах через сетку блокирование мяча после ударного движения партнёра с 3-4-6 метров от сетки с места.
2. То же, но нападение в прыжке.
3. Блокирование нападающих ударов, выполненных из зоны 4,с различных передач( высоких, средних, низких) после второй передачи мяча из зоны 3.
4. Групповое блокирование нападающих ударов выполненных из различных зон нападения.(2,3,4)
5. Блокирование нападающих ударов выполненных со 2 линии зон (5,6,1).
6. Подвижная игра «Лучший защитник»
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