Приложение 2
Программа занятий
взаимосвязь технической и физической подготовки волейболистов 12-13 лет

в группах начальной подготовки (второй год обучения)
План-конспект № 1

Место проведения УТЗ: спортивный зал. 

Продолжительность занятия: 90 мин. 

Задачи УТЗ:

· совершенствование физической подготовки;

· освоение техники волейбола;

· знакомство с тактикой игры через простейшие групповые упражнения, игровые взаимодействия на площадке.

Разминка (10 мин.)
Свободный бег на 3 больших круга. На малом круге: броски набивного мяча (до 2 кг) вперед на 1 м двумя руками снизу, затем одной рукой и ловлей до падения.

1. На скакалках: движение приставным шагом, переходящим на многоскок.

2. С игровым мячом: продвигаясь приставным шагом, броски мяча в стену и ловля его прямыми руками в раскрытые кисти, далее по боковым линиям - ведение мяча со сменой сторон.

3. Упражнения для спины, плеч, ног.

Отработка двигательных качеств и технических элементов
Подача (первая подача начинается сразу после разминки, каждая последующая - через каждые 5мин. тренировки).За 10 сек. до окончания очередного упражнения тренер с секундомером в руках подает команду «Внимание!» Все заканчивают свои упражнения, выходят на линию подачи и по сигналу «Подача!» выполняют ее. Каждый должен сделать по 5 подач в каждой серии:

- 1 -я, 2-я и 4-я подачи -на технику;

- 3-я и 5-я - подачи без права на ошибку;

Начиная с элемента «передача», выполнить две серии подач по конкретному заданию: в опреде​ленную зону или в игрока с объявлением счета, при котором нельзя терять подачу.

В заключительной части тренировки — задания на выполнение подачи (на конк​ретный счет).

Быстрота, сила (15 мин.)
1. Ускорение от броска тренера — 5 повторений.
2. Передача сверху и снизу, над собой и у стены — по 10 повторений.

3. Бедренный бег.

4. Передача в парах с забеганием за стул - по 10 раз.

5. Бросок набивного мяча в кисти партнеру: иг​рок в стойке набрасывает мяч игроку, лежащему на спине с вытянутыми за голову руками, и получает от него мяч обратно (бросок без подъема с пола) — по 10 раз.

6. Прыжки в длину «лягушка» на отрезках 9 м и 18м.

Передача (25 мин.)
Выполнение передачи как отдельного элемента во всех вариантах является переходом к последующим упражнениям.

1. 10 передач сверху и прием снизу. Контроль за техникой движения ног, рук, игровой стойкой.

2. В парах. Первый игрок —с мячом у сетки, второй — без мяча у лицевой линии. В 3 м от лицевой линии (между партнерами) стоят скамейки. Первый делает наброс игрового мяча за скамейку. Второй, коснувшись рукой линии, быстро выходит к скамейке для приема мяча снизу. Перед сменой в парах выполнить упражнение 5 раз. Повторить в трех зонах.

3. В парах. Из глубины площадки выполняются передачи снизу. Перепрыгивание через скамейку, пе​редача сверху. Смена через 10 передач в трех зонах.

4. В1 м от сетки (можно чуть дальше) параллельно сетке стоят скамейки. В этом «коридоре» (здесь нахо​дятся по одному игроку в зонах 2 и 4, один из которых с мячом) совершенствуется передача сверху из зоны 2 в зону 4 и обратно. Остальные игроки занимают место в двух колоннах перпендикулярно скамейкам, напротив зон 2 и 4. Игрок из зоны 4, сделав передачу в зону 2, сразу бежит за мячом. На его место через скамейку перепрыгивает другой из колонны напротив и принимает передачу от игрока из зоны 2. Игрок 2, сделав передачу в зону 4, перепрыгивает через ска​мейку и встает последним в свою колонну.

5. В тройках. Из глубины правой стороны бросок через сетку. Игрок зоны 5 на левой стороне, приняв мяч, делает доводку до партнера в зоне 2—3, который стоит за скамейкой (1,5 м от сетки). Этот момент — основной в упражнении. Если доводки нет (игрок зоны 2—3 не имеет права выходить за скамейку), комбинация начинается снова.

Нападение (20 мин.)
1. Техника движения нападающего удара: напрыгивание в два шага, быстрое движение рук назад, не допуская никаких движений вперед (5 мин.).

2. С боковых линий разбег нападающего. Второй игрок в трех шагах делает вертикальный наброс мяча.

3. Нападающий игрок стоит на лицевой линии, в 3 м друг от друга стоят три игрока. Двое держат на вытянутых руках мяч, третий делает наброс для удара через сетку. Перед первыми двумя мячами нападаю​щий отрабатывает прыжок, подъем руки, а третий мяч перебивает.

4. Нападающий удар по неподвижному мячу. Тренер стоит на стуле, держит мяч на любой высоте, четко фиксируя ошибки игроков.

5. Слева наброс делает тренер. Справа — передачи от разводящих.

Тактика (15 мин.)Двое на подаче: из зоны 5 подача в зону 5, из зоны 1 в зону 6. Все приемы - в зоны 2-3, где играет раз​водящий. Задача: игрок зоны 4 играет на игроков в зонах 4 и 6. Быстрое забегание в зону 2, передача за голову. Основной элемент — быстрое переключение с нападения на прием. Смена через 5 подач. (Игра на всей площадке через сетку).

План-конспект № 2

Место проведения УТЗ: спортивный зал. 

Продолжительность занятия: 90 мин. 

Задачи УТЗ:

· совершенствование физической подготовки;

· освоение техники волейбола;

· знакомство с тактикой игры через простейшие групповые упражнения, игровые взаимодействия на площадке.

Разминка (10 мин.)

Два круга свободным бегом.

1. В парах. Два игрока держат на вытянутых руках между ладонями мяч и продвигаются в сторону пристав​ными шагами, останавливаясь после пяти шагов, делая обороты вокруг себя и вновь продолжая движение.

2. В парах. У одного из игроков в руках палка. Он быстро забегает вперед после того, как второй через нее перепрыгнет. И так весь круг, после чего проис​ходит смена.

3. Упражнения для спины, рук, ног, с мячами на полу, «мостики».

Отработка двигательных качеств и технических элементов. Подача

1.
После разминки игроки делают до 10—12 подач в свободном режиме.

Еще через 5 мин. — по 5 подач на технику, через 10 мин. — по 5 подач, имитирующих начало игры (т.е. без права на ошибку).

2.
Все стоят на одной стороне. Каждый знает, что именно он начинает игру, и рядом обязательно находится тренер, который является некоторым раздражителем для игрока. Все это не должно повлиять на качество подачи. На другой стороне тройка игроков отрабатывает прием.

Ловкость, сила (20-25 мин.)
1. Прыжки в длину с ускорением до сетки — 5 пов​торений.
2. Передача снизу и сверху в центре круга - по 10 передач.

3. Бег с забеганием за стулья в зонах 4, 3, 2 с бло​кирующими прыжками.

4. Броски набивного мяча в парах, лежа на спине, прямыми руками - по 5 раз.

5. Прыжки на «козла» после различных движений (многоскоки, «чехарда», скакалки).

6. Различные упражнения с лентами для художес​твенной гимнастики — до 5 мин.

Передача (30 мин.)
1.
100 передач сверху и снизу:

а)
в обручи сверху и снизу — опускать руки до уровня пола;

б)
снизу у стены, делая быстрые движения на месте и в стороны, включают броски в прыжке.

2.
В парах. Передачи снизу. Техника передачи: широкая стойка, ноги согнуты, руки вытянуты вперед-вниз. Высота передачи — не выше головы. Руки перед передачей мяча под колено не опускать. Положение ног — широкие и согнутые — не менять.

После каждых двух передач партнеру — быстрые движения в сторону (по 20 передач).

3. В тройках. Один стоит с мячом в 1 м от стены, второй — в центре, третий — с мячом у сетки. Игрок у стены прямыми руками над готовой делает бросок мяча в стену. Игрок в центре принимает отскочивший от стены мяч и делает передачу бросавшему игроку; быстро разворачивается и принимает второй мяч от игрока у сетки. Выполнить 3 серии упражнений, каждая — по 10 приемов.

4. В тройках. В каждой тройке один разводящий. В зоне 4 стоят два игрока: у боковой линии нападающий, рядом с ним разводящий. Третий — в зоне 1. Игрок в зоне 1 принимает броски от номера 4, доводит передачу в зону 2—3, к ней выходит разводящий, делает передачу за голову и быстро возвращается в зону 4. Разводящий должен выходить на все неточные передачи.

Передачи (20 мин.)
1. Передачи над собой на месте сверху.
2. Передачи после движений: игрок делает одну передачу над собой, вторую — вперед на 1—3 м, на такую высоту, чтобы выйти под мяч и сыграть его сверху. Всего — 10 повторений каждой передачи.

3. Расстановка: игроки в зонах 4—2 —6. Первый делает выход в зону 3, передача в зону 4. Игрок зоны 4 делает длинную передачу в зону 2, игрок зоны 2 — в зону 3. На передачу выходит второй игрок зоны 6  и выполняет передачу за голову. Игрок зоны 2 выполняет передачу в зону 4. Каждый игрок зоны 6  делает по 5 передач. Смена во всех зонах по 3 раза.

Блокирование (25 мин.)
1. Техника индивидуального блока. Перемещение приставными шагами с опорой при движении на всю ступню — это главное.

2. Широкое положение ног. Руки согнуты, кисти вытянуты и чуть отведены назад с широким разведе​нием пальцев. Перед выпрыгиванием ноги занимают удобное положение, и двумя действиями: приседани​ем и выталкиванием — руки выносятся вверх.

3. Два игрока стоят напротив друг друга через сетку и на вытянутых вверх руках держат мяч. Одновре​менные движения в сторону приставными шагами, удерживая мяч над сеткой.

4. В парах. Один игрок стоит к стене спиной, руки вытянуты вверх с твердым закреплением в плечах. Второй — в 2 м от него и резко бросает мяч в кисти первому. Тренер перед броском объясняет, для чего надо плечи с руками держать жесткими: если плечи будут расслаблены, то при встрече мяча с руками он отведет кисти рук в стену и вызовет болевое ощу​щение. Вытянутые руки и кисти в этом упражнении должны находиться близко к стене, что поможет отработке положения рук и плеч. Главное условие — они должны быть высокие и прямые.

Тактика (30 мин.)
Слева в зонах 4, 3, 2 игроки ставят блок, каждый своему нападающему, и убегают в зону середины площадки для приема подачи. Нападающие делают сильные броски обязательно через своего блокирую​щего. Игроки на подаче делают ускорение из зоны 5 в зону 1 и то же из другой зоны и сразу подают. Все повторяется по 5 раз.

План-конспект № 3

Место проведения УТЗ: спортивный зал. 

Продолжительность занятия: 90 мин. 

Задачи УТЗ:

· совершенствование физической подготовки;

· освоение техники волейбола;

· знакомство с тактикой игры через простейшие групповые упражнения, игровые взаимодействия на площадке.

Разминка (10 мин.)

Свободный бег на два круга. Два других круга начина​ются из зоны 5 с набросов мяча тренером для выполнения ускорений. Упражнения со скакалками, игровыми и на​бивными мячами. Прыжки через палки в парах (каждое упражнение выполняется на одном малом круге).

Упражнения для спины, рук, включая упражне​ния на полу, «мостики», броски мяча в парах, лежа на спине. Упражнения для ног: приседания у стены, выпады с мячами, прыжки на стенке, сменяя ноги в высокой точке прыжка. Имитация нападающего и блокирующего прыжков.

Отработка двигательных качеств и технических элементов. Подача
Первая серия подач после разминки - на технику. Игрокам разрешается допускать ошибки, если они не вызваны поспешным выполнением. Вторая и третья серии относятся к началу игры, и всякие ошибки исключены. Рядом тренер. Игрок, выходящий на подачу, знает задание и понимает ответственность. Подача выполняется каждым игроком. Предвари​тельно игроки выполняют следующие упражнения: блок у стены, подъем бедра на месте, прыжки через скакалку, «чехарда» в парах и другие.

Первые две серии по 5 подач в этом периоде — на совершенствование техники, игроки могут допускать технические ошибки. На вторые две серии каждый игрок выходит, зная, с каким счетом выигрывает или проигрывает его команда (установку на счет дает тренер).

Далее каждый игрок выполняет по 2—3 подачи подряд с разными заданиями тренера. В этот период требования к качеству подачи усложняются. На одной стороне площадка делится на три «коридора», кото​рые можно разделить скамейками. Цель — отработка целевой подачи в сложные моменты игры. На первое место должна выходить псих-я установка игрока самому себе: «Подам». Эту уве​ренность надо развивать через включение различных игровых заданий и элементов:

а) игроки выходят на подачу при различном счете в партиях:

· в пятой, решающей, партии команда завоевыва​ет 18-е очко, и надо забить еще одно, чтобы выиграть матч;

· 18-е очко получает соперник, и надо сравнять счет;

· подача при счете 20:20; подача при счете 23:20; подача, которая определяет выигрыш или проигрыш сета;

б) подача после выполнения физических упраж​нений в последние 10 мин. тренировки. Два игрока из середины площадки делают быстрые перекаты и выходят на подачу. Тренер говорит им, при каком счете они будут подавать. Игроки подают и быстро делают разбег через двойные скамейки в центре ли​цевой линии, перепрыгивая через скамейки справа, и вновь выполняют подачу. В центре лицевой линии в парах — прыжки в «чехарду». И сразу конкретная подача. Другой участник выполняет прыжок, и вновь подача. Во всех случаях внимание — только на качес​тво подачи, быстрый выход на площадку, передачу от разводящего или наброс тренера и нападающий удар из глубины. Этот элемент выполняется без пауз всеми игроками: все мячи на одной стороне, очередной игрок прыгает на скакалке, следующий подает ему мяч. Тренеру, если он делает наброс мяча, подает мяч игрок, разводящему набрасывает мяч другой игрок.

Игровые и прыжковые перемещения (20 мин.)
1.
В центре площадки стоят двойные скамейки (одна на другой). Первая группа игроков стоит на лицевой линии. По команде тренера — быстрый бег, смелый высокий прыжок, добегание до сетки, касание средней линии и быстрое возвращение обратно. То же делает другая группа.

Перед тем как делать это упражнение по группам, надо проверить смелость, прыгучесть и ритм разбега каждого игрока. 5 повторений. Отдых — 20 сек.

2.
Передача снизу или сверху на технику движений. По команде тренера — броски в стену: руки прямые, ловить в кисти (упражнение для подготовки плеч к подаче). 5—8 бросков.

3.
Подборы укороченных мячей:

а)
техника подбора в 3 шага;

б)
в парах: игрок от сетки делает наброс мяча вверх-вперед, игрок из зоны 6 выходит на подбор мяча.

4. В тройках. Игрок с мячом стоит у сетки; в шаге от него стоит игрок — блокирующий, который де​ржит руки высоко. От сетки делают переброс за блок. Третий игрок из глубины делает подбор. Качество подбора — возвращение мяча игроку у сетки. В трех зонах по 5 повторений.

5. Броски набивного мяча в парах. Дальность постепенно увеличивать, в зависимости от силовых усилий игрока, который делает бросок лежа. Смена через 5—8 повторений по две серии.

6. Блок с забеганием за стулья. Вдоль сетки в зонах 4, 3, 2 стоят стулья от сетки в 1 м. Чередовать забегание из зон 2 и 4. Главное — забегать, развернув корпус в сторону бега, а не делать приставные шаги рядом со стулом. Забежав за стул к сетке, быстро выполнить блокирующий прыжок и приземление, и вновь забегание. Пауза - 10 сек. Из каждой зоны - по два повторения.

7. Бедренный прыжок на каждую ногу. Это упраж​нение — как элемент развития силы ног, в отличие от бедренного бега, когда подъемы бедра с одной и другой ноги чередуются. В этом упражнении идет нагрузка только на одну, опорную, ногу.

Передача (30 мин.)
100 движений на технику индивидуальных передач:

а)
сверху над собой и в прыжке:

б)
в парах: расстояние 1,5 м, один набрасывает,

второй делает точную обратную передачу, через 10—15 передач — смена;

в) снизу: у стены, движение ногами в широкой стойке, главное — не опускать руки под колени и контролировать усилия предплечий;

г) игровая расстановка: в зонах 5, 6, 1 стоят стулья, передача после забегания за стулья: 5—3, 6—2, 1—4, передачи снизу, смена через 10 передач;

д) в тройках: подача (если подача не отработана, ее заменяют набросок), игрок № 4 делает нападающий бросок, такое же движение — в зонах 5, 1, 2, в зонах 6 и 3. Нападать на расстоянии не ближе 2 м от сетки. Игрок № 6 выполняет бросок из глу​бины; смена в тройках после 10 приемов. Если бросок не попал в принимающего, его не считать.

Тактика (30 мин.)
Последние 30 мин. групповые игровые действия проходят в различных расстанов​ках: 3x3 — подача четвертого, 3x3 — двух подающих. В парах можно принимать и атаковать. Можно сразу делать переброс мяча после приема для тренировки внимания игроков с организацией атаки.

План-конспект № 4

Место проведения УТЗ: спортивный зал. 

Продолжительность занятия: 90 мин. 

Задачи УТЗ:

· совершенствование физической подготовки;

· освоение техники волейбола;

· знакомство с тактикой игры через простейшие групповые упражнения, игровые взаимодействия на площадке.

Разминка (10 мин.)

Четыре круга свободного бега, на пос​леднем круге - ускорения на лицевых ли​ниях. Малые круги — со скакалками, многоскоки в парах, с приставными шагами, с бросками набивного и игрового мячей. По два повторения. Обязательные упражнения для плеч, спины, рук. Броски набивного мяча в парах, «мостики» на скамейках. Упражнения для ног: приседания у стенки в парах, выпады с мя​чами, имитация подборов. Беговые: подъем бедра, заброс голени, бедренный бег.

Отработка двигательных качеств и технических элементов Быстрота, сила (20 мин.)
Упраж​нения для развития быстроты, ловкости, силы ног и игровой выносливости выполнять перед конкретными элементами. Например, развитие быс​троты: бег через скакалки, ускорение на различные набросы мяча, броски набивного мяча для развития силы рук и плеч.

Передача (30 мин.)
1.
Беговые упражнения. Все стоят в углу зоны 5. Каждый должен сделать 5 ускорений на различные броски тренера, предварительно выполнив упражнения:

а)
два оборота — ускорение;

б)
игрок сидит, ноги вытянуты; подъем — ускорение;

в)
прыжки на скакалках, по   сигналу тренера — ускорение;

г)
игрок делает «мостик», мяч от другого игрока прокатывается под ним; надо опуститься и догнать мяч; прыжок через палку с последующим ускоре​нием.

2.
Броски набивного мяча в парах, лежа на спине, по 7—10 бросков. 100 передач — на каждого, из них 30 - набивным мячом до 1 кг - для тренировки пальцев.

3. В парах: передача двух мячей от сетки сверху в зонах площадки, чередовать снизу, сверху в третьей зоне по 10 передач.

4. Три игрока — в зонах 4, 3, 2. Игроки из колонны зоны 5 поочередно выходят и принимают мяч: от иг​рока зоны 4 — подбор укороченного мяча, быстрый уход в глубину зоны 6; от игрока зоны 3 — передача снизу, рывок в зону 1; от игрока зоны 2 — передача сверху и возвращение в колонну. Игроки у сетки стоят в «коридоре», который образует сетка и ска​мейки на расстоянии 1,5 м от нее. Игроки у сетки не имеют права выходить из «коридора» и не играют не доведенные до них мячи. Для продолжения упраж​нения игрок у сетки набрасывает имеющийся у него запасной мяч. Упражнение показывает, насколько точно и качественно освоен элемент, какие причины ошибок.

Защитные действия - блок (30 мин.)
1. Прыжки в длину с последующим ускорением: по сигналу тренера от лицевой линии группа игроков выполняет прыжок в длину с быстрым переходом на бег к сетке. Возвращение шагом. По 5 повторений.

2. Кувырки через голову. Обратный кувырок с переходом на «мостик». Спина, шея, плечи должны хорошо быть подготовлены. Учить делать кувырок на матах, обратив внимание на положение головы и выталкивание ногами.

3. Броски набивного мяча в тройках: двое лежат на полу в 3 м друг от друга, третий стоит в 3—5 м от них. Сделать бросок одному, рывок — к другому, прием-передачу мяча и очередной рывок. Каждый бросает одну серию по 5 раз.

4. Игроки правой стороны подают. Игроки на ле​вой стороне принимают мяч с конкретным заданием и сразу переключаются на прыжок через «козла». Тренер обязательно стоит на страховке: руки всегда готовы удержать спину. По 5 повторений.

5. Имитация подбора с трех шагов. В зоне 5 движение начинает левая нога, в зоне 1 — правая. Имитация подбора: в руках набивной мяч — по 5 повторений в трех зонах. В зоне 6 чередовать левую и правую ногу в момент выхода.

6. В парах: игрок в 1 м от сетки делает себе наброс вверх, пере​брасывает мяч через блок второго игрока, который стоит в 0,5 м от него, вытянув высоко руки. Пе​реброс должен быть таким, чтобы не задеть кисти рук. Третий игрок из глубины отрабатывает подбор этих сбросов. Смена через 5 пов​торений.

7. В тройках: игроки в зонах 5, 6,1 из-за лицевой линии подают, и в ритме их подачи идет сброс за блок (как было в парах). Подающие отрабатывают скорость переключения от своего элемента к другому. Все подборы во всех упражне​ниях должны доводиться до игрока у сетки через блокирующего.

«Переброс» (15 мин.)
Это игровое упражнение не требует каких-то сложных действий, и его вполне можно использовать (на начальном этапе обучения) группах:

Упражнения на освоение перемещений (15 мин.)
В колоннах каждой стороны в зонах 5, 4 стоят игроки. В зонах 2, 3 — по одному игроку, слева игрок № 5 делает наброс игрокам зон 2, 3 и сразу бежит за своим мячом в зону 2, 3. Игрок № 3 делает наброс в зону 4 и бежит в колонну зоны 4. Первый игрок зоны 4 перебрасывает мяч через сетку в зону 5 правой сторо​ны и бежит за мячом (под сеткой) в колонну зоны 5. Справа следуют такие же набросы.

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

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

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

Варианты занятий
Занятие 5. Скоростно-силовая подготовка. ОРУ в парах (I. 1.1), 3), 6).
Совершенствование верхней передачи мяча двумя руками (по​вторить передачи у стены, над собой, в парах - с перемещениями вперед и в стороны, через сетку. (VI. 1. 2), 3); II. 3. 1), 3).

Занятие 6.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ со скакалкой (I. 3. 3), 5).
Совершенствование верхней передачи двумя руками (VI. 4. 3), 4). 
Обучение передаче снизу двумя руками (упражнение у стены, пе​редачи над собой, в парах - с набрасывания партнера) (VI. 2. 1).
Занятие 7.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами (I. 1. 2), 12), 5), 13).
Совершенствование передач сверху (в парах - вдоль сетки - вы​сокие и низкие передачи, через сетку) и снизу (индивидуальная ра​бота с мячом, в парах - один выполняет передачу сверху, другой -снизу) (VI. 3. 4). Эстафеты с элементами волейбола.

Занятие 8.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ (I. 5. 1), 7). Совершенствование передач сверху и снизу в упражнениях в парах (II. 2. 7), 8).

Занятие 9.
Силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами (I. 3.6), II. 1. 1), 3), 5).

Обучение верхней прямой подаче (в парах вдоль сетки) (VI. 3. 1-6). Совершенствование передач сверху и снизу в движении (VI. 1. 2). Подвижные игры и эстафеты.

Занятие 10.
Силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами (I. 2.8); II. 1.2), 4).

Обучение верхней прямой подаче через сетку с 3-4 м (VI. 3, 7) - 9). Совершенствование приема мяча двумя руками снизу после подачи (VI. 3. 6); II. 2. 4), 13), 14). Пионербол с элементами волейбола.

Занятие 11.
Силовая подготовка. ОРУ в парах (I. 3. 1), 2); 4. 1), 7); II. 2. 7), 8), 11), 12).

Совершенствование верхней подачи, передач сверху и снизу (груп​повые упражнения) (II. 1. 14), 15); 2. 4), 5).

Занятие 12. Скоростно-силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами (I. 2. 1), 5); II. 1. 6), 7).

Совершенствование передач сверху и снизу в групповых уп​ражнениях (II. 2. 19 - 21). Учебная игра по заданию (точный прием после подачи в зону 3).

Занятие 13.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ в парах (I. 1. 7), 8); 4. 3), 4); II. 3. 6) - 9).

Совершенствование верхней прямой подачи по задней линии, доводки в зону 3, точной передачи на удар в зону 4 и нападающе​го удара из зоны 4 (упражнение выполняют пять игроков - трое на приеме и по одному на передаче и в нападении, остальные выполняют подачу по задней линии).

Учебная игра по заданию (подачу выполнять только по задней линии, завершать розыгрыш мяча нападающим ударом).

Занятие 14.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ со скакалкой (I. 4. 8), 9), 5. 3), 4).

Совершенствование подачи в зоны 1 и 5, приема мяча снизу двумя руками в зоне 3, точной передачи в зону 4 и 2, нападаю​щего удара и одиночного блока в зонах 4 и 2.

Учебная игра по заданию (подавать подачу только в зону 1 или 5, обязательно ставить блок нападающему игроку).

Занятие 15.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами (I. 4. 5), 6); 5. 7).

Совершенствование защитных действий на задней линии (по​вторить упражнение предыдущего урока, но добавить игрока для страховки блокирующего).

Учебная игра по заданию (обязательно блокировать нападаю​щих и страховать блок игроком зоны 6).

Занятие 16.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ в парах (I. 1. 8), 9

Совершенствование нападающих ударов из зон  2, 4. Обучение двойному блоку. Учебная игра по заданию (обяза​тельно выполнять двойной блок). Учебно-тренировочная игра.

Занятие 17. Скоростно-силовая подготовка. ОРУ на гимнастических ска​мейках (I. 1. 9) - 11).

Совершенствование тактики защитных действий на задней линии (страховка игроком зоны 6). Использовать упражнение (VI. 1. 2), но нападающие удары чередовать с обманными.

Занятие 18..
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ со скакалкой (I. 1. 14) - 16).
Совершенствование передач сверху и снизу, нападающий удар с места и прием снизу (II. 2, 15) - 18); 3. 8) - 11).

Занятие 19.
Силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами (I. 3. 4), 6). Совершенствование подачи и приема (II. 3. 4), 5), 12), 13). Учебная игра по заданию. Игровая ситуация (передача из зоны 3 в зону 4, напа​дающий удар с места в зону 6, прием в зону 3).

Занятие 20.
Силовая подготовка. ОРУ в парах (I. 5. 1), 2); II. 1. 10) - 13). Совершенствование нападающего удара (II. 4. 1) - 3), 8), 9). Обучение блокированию.

Совершенствование подачи в правую и левую половину пло​щадки и приема снизу (групповые упражнения) (II. 2. 22) - 27). Учебная игра по заданию.

Занятие 21
Силовая подготовка. ОРУ с набивными мячами.  Совершенствование нападающего удара и приема снизу (II. 4. 4), 8), 9).

Совершенствование подачи по задней линии (VI. 3. 8), 9). 
Занятие 22.
Скоростно-силовая подготовка. ОРУ со скакалкой (II. 4. 1), 2).

Совершенствование подачи и приема (VI. 1. 2). Учебная игра по заданию.

Контрольное тестирование.

I. Упражнения для формирования взаимосвязей между отдельными физическими качествами

1. Скоростно-силовые качества и быстрота
1. Прыжки через гимнастическую скамейку, расположенную на лицевой линии, толчком обеих ног; рывок к трехметровой линии и прыжок, имитирующий нападающий удар через сетку.

2. То же упражнение, но рывок выполняется к набивному мячу, расположенному на трехметровой линии: взять мяч и, держа его в согнутых руках лбом, из положения упор присев выбрасы​вать его вверх, выпрямляя ноги и руки (техника выполнения верхней передачи мяча).

3. Прыжки с имитацией блока у сетки, рывок к 3-м линии, имитация приема мяча снизу.

4. То же упражнение, но рывок выполняется к набивному мячу, расположенному на 3-м линии; взять мяч и, держа его на вытянутых руках, выполнить приседания (одна нога впереди).

5. Упражнение № 3, но после рывка выполняется падение «пе​рекатом».

6. Прыжок на блок в зоне 2, рывок в зону 4, прыжок на блок, скоростные передвижения к трехметровой линии спиной вперед, имитация приема сверху, снизу.

7. Прыжки боком через гимнастическую скамейку, располо​женную на лицевой линии площадки, с продвижением вперед, рывок к сетке и обратно, в зону 6, имитация приема снизу.

8. То же упражнение, но вместо имитации приема снизу вы​полнить прыжок из низкого приседа.

9. Скамейку расположить на боковой линии. Прыжки боком через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; рывок к сетке, прыжок на блок, рывок вдоль сетки к противоположной боковой линии, имитация приема сверху, снизу.

10. То же упражнение, но в конце добавить еще один прыжок на блок.

11. Прыжки через скамейку, как в упражнении № 9, рывок к сетке, прыжок на блок, быстрое перемещение спиной вперед к трехметровой линии, имитация нападающего удара.

12. Прыжки толчком обеих ног с высоким подниманием бедер («кен​гуру») с продвижением вдоль сетки вперед: рывок в зону 6, взять мяч и выполнить выбрасывания, как в упражнении № 2.

13. Прыжки из низкого приседа с продвижением вдоль сетки вперед; рывок в зону 6, взять набивной мяч и выполнить присе​дания, как в упражнении № 4.

14. Прыжки на одной ноге от лицевой до сетки, прыжок на блок, перемещение приставными шагами вдоль сетки, прыжок на блок, прыжки на другой ноге к лицевой линии.

15. Прыжки на одной ноге от лицевой до трехметровой линии, прыжок с имитацией нападающего удара, перемещение пристав​ными шагами вдоль сетки, прыжок на блок, перемещение спиной вперед к трехметровой линии, имитация приема мяча снизу.

16. То же на другой ноге и в другую сторону.

Организационно-методические указания: Кол-во прыжков в каждом упражнении - от 10 до 15, число повторений упражнений в одной серии - 4-6 раз. Интервалы отдыха между упражнениями - 1-2 мин., между сериями - 3-5 мин. Во время отдыха выполняются упражнения на растягивание мышц ног. Для стимулирования максимальной высоты выпрыгивания и скорости передвижения использовать соревновательный метод в различных его формах. При выполнении упражнений концентрировать внимание занимающихся на правильном выполнении технических приемов волейбола. Упражнения №№ 1-4, 8, 11 лучше проводить фронтально с двух сторон площадки, а упражнения №№ 5-7, 9, 10, 12-16 -тоже с двух сторон, но поточно (друг за другом).

2. Координационные способности и быстрота
1. Из упора присев (лицом или спиной вперед) бег по гимнас​тической скамейке, стоящей на лицевой линии площадки; рывок к трехметровой линии, имитация приема снизу двумя руками.

2. То же, но с имитацией верхней передачи мяча.

3. Из положения упор лежа на полу (лицом или спиной впе​ред) выполнить упор присев, рывок к 3-м линии, ими​тацию верхней передачи в зону нападения, возвращение спиной вперед на и.п..

4. Из положения лежа на животе головой вперед выполнить ку​вырок назад через плечо, рывок к трехметровой линии, имитацию верхней передачи в зону нападения, приставными шагами перемес​титься в сторону передачи мяча и имитировать прием мяча снизу.

5. После ускорения выполнить опорный прыжок ноги врозь через «козла», проползти под ним в обратном направлении, рыв​ком вернуться на исходную позицию, на скорости переместиться приставными шагами вдоль лицевой линии, имитировать прием мяча снизу, вновь рывком вернуться на исходную позицию.

6. После ускорения проползти под гимнастическим «козлом», выполнить опорный прыжок через «козла» в обратном направле​нии, далее то же, что в предыдущем упражнении.

7. После перемещения приставными шагами вдоль сетки вы​полнить прыжок на блок, приземлившись - кувырок назад через плечо, скоростные передвижения приставными шагами вдоль трех​метровой линии, имитацию верхней передачи в зону нападения.

8. Из положения упор лежа - рывок на 15-20 м, влезть на канат, спуститься вниз, переместиться приставными шагами вдоль лицевой линии спиной к сетке, взять набивной мяч, лежащий в углу площад​ки, подбросить его вверх, повернуться на 360°, поймать мяч и, поло​жив его на пол, спиной вперед вернуться на исходную позицию.

Организационно-методические указания: Выполнение упражнений начинать по зрительному или звуковому сигналу. Можно варьировать задания в зависимости от сигна​ла. Например, по звуковому: один свисток - 3 кувырка, два свистка -1 кувырок. По зрительному: поднята одна рука - упражнение выпол​няется спиной вперед, подняты две руки - лицом вперед. После освоения занимающимися последовательности выполнения заданий упражнения необходимо выполнять соревновательным методом. В процессе выполнения упражнений указывать на наи​более типичные ошибки и добиваться их исправления. Количе​ство повторений упражнений в серии - 5-6 раз. Число серий в занятии - 2-3. Интервалы отдыха между повторениями и сериями -4-5 минут, в течение которых можно выполнять упражнения на растягивание или индивидуальные задания на совершенствование техники игры.

3. Быстрота и сила

1. Бег на месте с высоким подниманием бедра; рывок к средней линии площадки, прыжок на блок (или несколько прыжков), отжимания от пола, рывок на исходную позицию.

2. То же, но отжимания выполнять на кулаках, а рывок на исходную позицию - спиной вперед.

3. Прыжки на месте через скакалку, рывок к средней линии площадки, прыжок на блок (или несколько прыжков), отжима​ния на пальцах, бег спиной вперед на исходную позицию, перекат на спину из упора присев, поднимание и опускание туловища.

4. Прыжки на месте (из низкого приседа), рывок к 3-м линии; прыжок, имитирующий нападающий удар; бег спиной вперед на исходную позицию, перекат на спину из упора присев, поднимание и опускание ног.

5. Скоростные передвижения приставными шагами вдоль ли​цевой линии, рывок к 3-м линии; прыжок, имитирую​щий нападающий удар; ускорение к гимнастической стенке, от​жимания в упоре сзади от третьей перекладины, ускорение на исходную позицию.

6. Скоростные передвижения приставными шагами по лицевой; обыч​ный бег по боковой до 3-м линии, по ней приставными шага​ми до пересечения с боковой, по ней - бег спиной вперед; рывок к сетке, взять набивной мяч и выполнить приседания, положить мяч, бег спиной вперед между стойками; у гимнастической стенки выпол​нить отжимания в упоре сзади, ускорение на исходную позицию.

Организационно-методические указания: Упражнения начинать по зрительному или звуковому сигналу из и.п. за лицевой линией. Варианты силовых упражнений выбирают​ся с учетом физических данных и подготовленности занимающихся:

· приседания с набивным мячом (руки прижимают мяч к гру​ди, прямые руки над головой, руки согнуты за головой);

· поднимание и опускание туловища (руки вдоль туловища, в руках медбол и руки на груди, руки за головой);

· поднимание и опускание ног (прямые ноги, зажав медбол между стопами, согнутые ноги);

· отжимания в упоре лежа {на полу, ноги на скамейке, с колен или в упоре от скамейки);

· отжимания в упоре сзади (ноги прямые, согнуты в коленях).

Количество приседаний с набивным мячом 3-5 кг выполняется не больше 10-15 раз. Беговые задания на месте необходимо давать с установкой на максимальную частоту движений, ритм можно задавать звуковым сигналом. Количество повторений каждого упражнения в серии - 5-6 раз. Интервалы отдыха между упражнениями - 2-3 мин., а между сериями - 5 мин. Во время отдыха следует выполнять упражне​ния на растягивание и расслабление.

4. Быстрота и скоростно-силовая выносливость

1. Из-за лицевой линии выполнить рывок к сетке, серию прыж​ков на блок, быстрые продвижения к трехметровой линии спиной вперед, имитацию верхней передачи в зону нападения, серию прыж​ков «кенгуру», рывок за лицевую линию на противоположную сторону площадки.

2. Скоростные передвижения приставными шагами вдоль ли​цевой линии, далее - как в предыдущем упражнении.

3. Из-за лицевой линии выполнить рывок до противополож​ной лицевой, серию прыжков из низкого приседа, скоростные пе​редвижения спиной вперед до 3-м линии на своей поло​вине площадки, серию имитационных прыжков в нападении, ры​вок на исходную позицию.

4. Скоростные передвижения приставными шагами вдоль ли​цевой линии, далее - как в предыдущем упражнении.

5. Скоростные передвижения приставными шагами по боко​вым линиям до пересечения с трехметровой, серия прыжков через набивной мяч (вперед-назад) с активной работой рук.

6. То же упражнение, но прыжки через мяч боком.

7. Стоя боком к гимнастической скамейке, прыжки через нее до отказа на одной ноге, скоростные перемещения приставными шагами по ширине площадки.

8. То же упражнение, но прыжки через скамейку выполняют​ся с продвижением вперед.

9. Стоя боком к скамейке, прыжки с поочередным отталкива​нием одной ногой от пола, другой - от скамейки; рывок на проти​воположную сторону площадки, выполнение второй серии прыжков, стоя к скамейке другим боком.

Организационно-методические указания: В каждом упражнении давать установку на максимальную ско​рость передвижений и высоту подскока, обращая внимание на отталкивание всей стопой, полное выпрямление ног в безопорном положении при прыжках и мягкое пружинящее приземление на обе стопы за счет амортизации в коленных и голеностопных суставах. Передвижения приставными шагами выполнять на согну​тых ногах, шаги скользящие, без перекрещивания ног. Количе​ство повторений каждого упражнения в серии - 6-8 раз, интервалы отдыха между упражнениями - 2-3 мин.

5. Скоростно-силовые качества и скоростная выносливость

1. Прыжки с имитацией нападающего удара, челночные скоро​стные передвижения приставными шагами с изменением направ​ления движения в квадратах или треугольниках.

2. Серийные прыжки на блок, челночные скоростные передви​жения по квадрату: по боковым линиям - спиной вперед, по трех​метровой и лицевой - приставными шагами.

3. Серийные прыжки с высоким подниманием бедра «кенгуру» у сетки, челночные скоростные рывки к лицевой линии и обратно.

4. То же упражнение, но рывки выполнять по треугольнику: от центра сетки к пересечению трехметровой и боковой линии, вдоль трехметровой до пересечения с боковой линией и обратно к центру сетки.

5. То же упражнение, но вдоль трехметровой линии продви​гаться приставными шагами.

6. На лицевой линии серийные прыжки из низкого приседа, прыжки через скамейку боком с продвижением вперед (скамья на бок. линии), рывок к сетке; скоростные передвижения к лице​вой линии спиной вперед, рывок к сетке.

7. Серийные прыжки через набивные мячи, лежащие на лице​вой линии, прыжки на гимнастической скамейке со сменой ног, рывок к сетке и обратно к лицевой линии.

Организационно-методические указания: Прыжки осуществлять с установкой на максимальную быстро​ту и высоту подскока с активной работой рук или вытягиванием их максимально вверх при прыжках на блок. Передвижения вы​полнять в течение 15-30 с. с установкой на сохранение макси​мальной скорости, правильного положения ног и туловища; от​резки «челнока» (3-18 м) могут быть постоянными, одинаковы​ми в серии, разной длины в одной серии. Каждое задание повто​рить 3-5 раз в серии. Интервалы отдыха между попытками -2-3 мин., между сериями - до полного восстановления. Упраж​нения проводить соревновательным методом.

II. Упражнения для формирования взаимосвязей между двигательными навыками и физическими качествами

1. Передача мяча и развитие скоростно-силовых качеств и координационных способностей
1. В парах, из низкого приседа, держа набивной мяч надо лбом, выталкивать его вперед вверх, выпрямляя ноги, имитируя верх​нюю передачу; партнер ловит мяч впереди себя над головой и, сгибая руки, приседает (расстояние между партнерами - 5-6 м).

2. То же упражнение, но приседания не такие глубокие.

3. Как в упражн. № 2, но после передачи игрок выполняет приседание с касанием руками пола.

4. Как в упражнении № 2, но после передачи игрок выполняет поворот на 360°.

5. В низком приседе - прыжки на месте, не выпрямляя ног, в руках над головой набивной мяч: броски и ловля мяча над голо​вой (не опускать руки ниже лба).

6. То же упражнение, но прыжки выполнять из стороны в сторону.

7. Повторение упражнений №№ 5 и 6, но в высокой стойке.

8. Пары располагаются перпендикулярно сетке. Партнер у сет​ки выполняет прыжок на блок, а приземлившись, - верхнюю или нижнюю передачу мяча, наброшенного партнером.

9. Один из партнеров располагается с волейбольным мячом в районе 3-м линии. Другой на лицевой линии спиной к сетке выполняет серию прыжков «кенгуру», делает рывок к трех​метровой и выполняет верхнюю передачу в зону нападения мя​чом, подброшенным партнером.

10. То же упражнение, но передача выполняется снизу.

11. Серийные прыжки на блок, рывок к 3-м линии, далее - как в упражнениях №№ 9 и 10.

12. Один из партнеров с мячом располагается в углу площад​ки. Другой выполняет серийные прыжки на блок с продвижением вдоль сетки, делает рывок в зону 6 и через голову нижней переда​чей отбивает мяч, наброшенный партнером.

13. То же упражнение, но повернувшись лицом к сетке.

14. Вдоль лицевой линии стоят скамейки; в зоне 2 располага​ется учитель с мячами, в зоне 4 - игрок, который будет принимать мяч из зоны 6. Прыжки через скамейку боком, с продвиже​нием вперед из правого угла площадки в левый (из зоны 1 в зону 5), рывок в зону 6, прием мяча, подброшенного учителем, верхняя передача в зону 4, рывок на исходную позицию.

15. То же упражнение, но передача выполняется за голову.

Организационно-методические указания: При передаче мяча акцентировать внимание занимающихся на последо​вательном разгибании ног и рук и ловле мяча над головой, впереди. При передачах мяча в определенную зону важно успеть повернуться в направлении передачи. Направление передачи может задаваться пе​ред началом упражнения либо условным сигналом. Например, если перед выполнением передачи звучит свисток, то ее нужно направить в зону 2, а если нет сигнала, то передачу следует выполнить в зону 4. Количество прыжков в серии - 6-10, число серий - 2-3. Необходимо обращать внимание занимающихся на пружинящее приземление и мгно​венное последующее отталкивание. Для эффективного развития скоростно-силовых качеств у занимающихся нужно ориентировать их на взрывные, максимально быстрые движения.

2. Передача мяча и развитие быстроты и координационных способностей

1. Индивидуальная работа с мячом. Верхняя передача над собой, передача вперед на 2-3 м, выйти под мяч и выполнить еще раз передачу над собой, затем - передачу за голову.

2. То же упражнение, но без передачи над собой.

3. Верхняя передача над собой, передача снизу вперед на 2-3 м.

4. Верхняя передача вперед на 2-3 м, прием снизу над собой, далее чередование передач в том же порядке.

5. Из-за лицевой линии бросить мяч в зону 6, подбежать к мячу и выполнить верхнюю передачу мяча в зону нападения (зону учитель определяет заранее).

6. То же упражнение, но передачу выполнить снизу в зону 3.

7. В парах. Пары располагаются лицом к сетке за лицевой линией - один впереди, другой за ним с мячом. По условному сигналу игрок с мячом выполняет передачу сверху к 3-м линии, другой игрок должен выбежать к мячу и выполнить пере​дачу сверху или снизу, в зависимости от траектории полета мяча. Передачу снизу выполнить в зону 3, а верхнюю - в зону 2 или 4.

8. Пары располагаются спиной к сетке, друг за другом в пределах трехметровой зоны. Мяч находится у стоящего сзади. Игрок с мячом выполняет верхнюю передачу к лицевой линии, другой игрок делает рывок к мячу и выполняет прием снизу над собой.

9. То же упражнение, но мяч приемом снизу возвращается партнеру.

10. То же упражнение, но мяч приемом снизу перебрасывается на сторону противника.

11. Пары располагаются у стены. Верхняя передача мяча в стену со сменой мест.

12. Повторение упражнения, но передачи выполняются снизу.

13. Партнеры располагаются на боковых линиях лицом друг к другу. Передачи двумя мячами. Один выполняет верхнюю, дру​гой - нижнюю передачу.

14. Из-за лицевой линии партнеры выполняют верхнюю пере​дачу мяча друг другу с продвижением вперед.

15. То же упражнение, но после передачи игрок поворачивает​ся на 360°.

16. Как в упражнении № 14, но передачи выполняются снизу.

17. Игроки располагаются друг от друга на расстоянии 7-8 м. Выполняют верхние передачи мяча: один игрок все время не доб​расывает, а другой должен выйти под мяч и после передачи его партнеру спиной вперед вернуться на свое место.

18. То же упражнение, но передачи выполняются вправо и влево от игрока.

19. В «тройках». Игроки располагаются на боковых линиях: двое - с одной стороны, один игрок напротив. Верхняя передача двумя мячами (2 партнера поочередно передают свой мяч 3, получая от него передачи обратно; 3 игрок все время перемещается то вправо, то влево к мячу).

20. То же упражнение, но один из двоих партнеров выполняет короткую передачу, другой - длинную, а третий игрок перемеща​ется к мячу вперед и назад.

21. Как в упражнении № 19, но стоящие рядом партнеры вы​полняют передачу сверху, а третий возвращает мяч снизу.

22. В «четверках». Двое игроков располагаются в 1 м друг от друга на одной боковой, двое других - напротив. Один из партнеров выполняет верхнюю передачу над собой и меняется местами с рядом стоящим; тот, приняв мяч, выполняет верхнюю передачу вперед на любого из противоположных игроков.

23. То же упражнение, но после приема передача вперед вы​полняется снизу.

24. Двое игроков располагаются на боковой линии друг за дру​гом, двое других - напротив. Игроки выполняют верхнюю переда​чу со сменой мест в своей колонне.   .

25. То же упражнение, но после передачи нужно перебежать в противоположную колонну.

26. Как в упражнении № 24, но передавать мяч снизу.

27. То же упражнение, но перебежать в противоположную ко​лонну.

Организационно-методические указания: Упраж. №№ 22-27 можно выполнять через сетку, но с большим количеством игроков. При выполнении упражнений обращать внимание на правильную технику выполнения приемов, добиваться увели​чения скорости перемещений и правильного выхода к мячу. Сме​ну игроков в упражнении проводить через 1,5-2 мин.

3. Передача мяча и развитие координационных способностей

1. Индивидуальная работа с мячом. Верхняя передача мяча над собой - передача в стену.
2. Выполнить верхнюю передачу над собой, присесть, коснуть​ся руками пола и снова выполнить передачу над собой.

3. Верхняя передача мяча над собой, повернуться боком к сте​не и выполнить передачу в стену.

4. Верхняя передача мяча над собой - передача в баскетболь​ное кольцо.

5. Верхняя передача мяча над собой - передача мяча снизу в стену.

6. В парах. Верхняя передача над собой - передача вперед партнеру.
7. Верхняя передача над собой - передача партнеру за голову.

8. Один партнер выполняет передачу сверху, другой - снизу.

9. Передача снизу над собой - передача снизу за голову.

10. В «тройках». Двое игроков располагаются на боковых линиях (по 1 на каждой), третий между ними. Передача сверху от игрока на боковой - игроку в центр с возвращением мяча передачей сверху; первый игрок выполняет длинную передачу сверху второму игроку на боковой линии.

11. То же упражнение, но игрок в центре выполняет передачу снизу.

12. Передача сверху от игрока на боковой игроку в центр, тот выполняет передачу сверху за голову, второй игрок на боковой выполняет длинную передачу сверху на противоположную боко​вую линию.

13. То же упр., но игрок, получивший передачу за голову, выполняет длинную передачу снизу.

14. В колоннах. Игроки располагаются в колоннах по 3-4 человека в зонах 2, 4, 6. Выполняется верхняя передача мяча из зоны 2 в зону 4, из зоны 4 в зону 6, из зоны 6 в зону 2. Игрок, выполнив передачу, занимает место в конце своей колонны.

15. То же упражнение, но после передачи игрок бежит в ту колонну, в которую передал мяч.

16. Как в упражнении № 14, но игроки в зоне 6 выполняют передачу снизу.

17. То же упражнение, но смена игроков происходит, как в упражнении № 15.
Организационно-методические указания: Упражнения №№ 1-5 этого комплекса следует широко исполь​зовать с целью восстановления функционального состояния орга​низма после интенсивных заданий, соблюдая при этом принцип постепенности и индивидуального подхода в зависимости от сте​пени подготовленности. Контролировать техни​ческую грамотность выполнение приемов. Смену игроков в груп​повых заданиях выполнять через две минуты.

4. Совершенствование навыков нападающего удара и блокирования и развитие скоростно-силовых качеств и координационных способностей

1. Серийные выпрыгивания на блок со скоростными передви​жениями приставными шагами вдоль сетки.

2. Прыжок на блок в зоне 2, скоростные перемещения спиной вперед к 3-м линии, имитация нападающего удара, ско​ростные перемещения приставными шагами вдоль сетки в зону 3 - прыжок на блок, скоростные перемещения спиной впе​ред в зону 4 - имитация нападающего удара, прыжок на блок.

3. Серийные прыжки, имитирующие нападающий удар в прыжке с разбега. После каждого прыжка скоростные перемещения спиной вперед на исходную позицию.

4. Гимнастические скамейки расположены на боковых линиях в углах площадки. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед через скамейку, далее прыжок в зоне 2, имитирующий нападаю​щий удар, скоростные перемещения спиной вперед на 3-м линию в зону 3, имитация прыжка в нападении, скоростные перемещения спиной вперед к трехметровой линии в зону 4, ими​тация нападающего удара, прыжки через скамейку.

5. На боковых линиях стоят по две скамейки. Прыжки через скамейки на правой боковой линии на обеих ногах с продвижени​ем вперед; разбег, как при выполнении нападающего удара, и выпрыгивание на баскетбольный щит; рывок к скамейкам на ле​вой боковой линии и прыжки через одну скамейку на правой ноге, через другую - на левой, далее - выпрыгивание на щит.

6. В парах через сетку. Метание теннисного мяча через сетку, имитируя напад. удар в прыжке.

7. Метание волейбольного мяча, имитируя нападающий удар.

8. Игрок располагается на скамейке в полуметре от сет​ки, держа мяч над сеткой, другой - на противополож. стороне на 3-м линии, выполняя выпрыгивание к сетке, ударяя по мячу сверху.

9. Как в упражнении № 8, но на скамейке три партнера - в зонах 2, 3, 4. Игрок, имитирующий нападающий удар, после каждого прыжка перемещается в другую зону спиной вперед и выполняет следующий прыжок.

10. Пасующий игрок располагается в зоне 3, в зоне 4 находят​ся игроки с мячами. Из зоны 4 игрок набрасывает мяч игроку в зону 3, тот выполняет верхнюю передачу, игрок зоны 4 выполня​ет нападающий удар и переходит на другую сторону площадки.

11. То же упражнение, но игрок зоны 4 вместо набрасывания выполняет верхнюю передачу.

12. Как в упражнениях №№ 10 и 11, но нападающий удар производится из зоны 2.

13. Как в упражнениях №№ 10-12, но после удара игрок ухо​дит на блок.

Организационно-методические указания: При выполнении прыжковых заданий обратить внимание занимающихся на максимальное выпрыгивание и мягкое приземление на согнутые ноги. При выпрыгиваниях у сетки недопустимо касание сетки. Прыжковые серии без мяча повторять 2-3 раза, количество упражнений в серии - 3-4. При выполнении имитационных выпрыгиваний в нападении обратить внимание на последний шаг разбега - он должен быть стопорящим, а прыжок выполняется толчком двух ног максимально вверх с одновременным выносом руки на замах. Приземляться нужно в полуметре от сетки.

Упражнения №№ 10-13 можно выполнять из зоны 3, а также с коротких и длинных передач, с передач выполненных за голову. При выполнении нападающего удара обратить внимание учащих​ся на то, что удар по мячу наносится сверху, а мяч находится перед игроком.

При выполнении блока обратить внимание на то, что прыжок вверх выполняется с места, а руки следует как можно дальше перенести на сторону противника.
ОРУ
Примерные упражнения для развития силы мышц кистей:
1. Сгибание и разгибание кистей в лучезапястных суставах с сопротивлением партнера (или с гантелями).

2. Вращательные движения кистей в лучезапястных суставах с гантелями в руках. 

3. Отталкивание от стены, акцентируя движения кистей. Опираться о стену можно всей ладонью, а не только кончиками пальцев.

4. Броски набивных мячей различного веса сверху вниз, акцентируя движения кистями.

5. Передача сверху двумя руками небольших набивных мячей (0,5-1кг). 

6. Вращение кистями палки, наматывая на нее шнур, к концу которого подвешен груз (5-15 кг).

Примерные упражнения для развития силы мышц плечевого пояса

1. Сгибание и разгибание рук с сопротивлением партнера.

2. Поднимание рук через стороны вверх и обратно с сопротивлением партнера.

3. В упоре лежа партнер держит ноги занимающегося за голеностопные суставы. Занимающийся перемещается переступанием или одновременными толчками руками.

4. В упоре лежа отталкивание от пола с хлопком перед грудью.

5. Броски набивных мячей различного веса из различных исходных положении, на различные расстояния.

6. Закрепляя конец амортизатора в различных точках на полу или стене, выполнять упражнения, по своей структуре сходные с соревновательными упражнениями, добиваясь изолированного воздействия на ту или иную группу мышц.

Примерные упражнения для развития силы мышц туловища:

1. Вращательные движения туловищем в разных направлениях.

2. Вращательные движения туловищем с отягощением (штанга, меток с песком, партнер).

3. Наклоны вперед и в стороны с отягощением.

4. Подъем штанги на грудь и тяга.

5. Прогибание в пояснице, лежа на животе.

6. Сидя на гимнастической скамейке, наклоны назад с помощью партнера, который держит за голеностопные суставы. Это упражнение можно выполнять с отягощением в руках.

Примерные упражнения для развития силы мышц ног:

1. Приседания на одной и на обеих ногах.

2. Приседания и вставания со штангой большого веса на плечах. Разновидностью этого упражнения является вставание со штангой, держа ее сзади (4-8 раз за подход).

3. Полуприседания и быстрые вставания с подъемом на носки. Вес штанги не более 50% максимального (10-15 раз за подход).

4. Выпрыгивание из полуприседа и приседа. Вес-50% максимального, с которым волейболист может подняться из приседа (6- 7 выпрыгиваний за подход). Разновидность этого упражнения-выпрыгивание на одной ноге со штангой весом 30-35% максимального.

5. Подпрыгивания упруго, но не полностью сгибая коленные суставы (до 120°), со штангой такого же веса, что в упражнении 3 (10-15 повторений в подходе).

6. Прыжки со скакалкой на различную высоту в разном темпе.

7. Прыжки с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных возможно выше.

8. Прыжки с касанием предметов, подвешенных на оптимальной высоте.

9. Прыжки на одной и обеих ногах на дальность.

10. Прыжки на матах, песке, в снегу, в воде.

11. Напрыгивания на предметы различной высоты.

12. Прыжки в глубину с различной высоты с последующим напрыгиванием на предмет.

13. Прыжки с отягощениями весом 3-5 кг.

14. Серии прыжков с преодолением препятствий.

IV. Овладение навыками и техническими приемами игры

1. Передача мяча двумя руками сверху

1)
Освоение исходного положения (и.п.):

а)
постановка ног - одна впереди;

б)
степень сгибания ног - обеспечивающая легкость передвижения;

в)
положение туловища - слегка наклонено вперед;

г)
положение рук - руки согнуты в локтях, локти слегка разведены в стороны;

д)
положение кистей - пальцы разведены и оптимально напряжены.

2)
Освоение и.п. после перемещения (вправо, влево, шагом, бегом). 

Упражнения в парах:

а)
один из партнеров набрасывает мяч, другой занимает и.п. положение для передачи и ловит мяч;

б)
один из партнеров набрасывает мяч вправо, влево, не добрасывая до другого, который перемещается под летящий мяч и, заняв и.п., ловит его.

3)
Обучение непосредственно ударному движению в передачах сверху двумя руками (после освоения предыдущих упражнений):

а)
передача сверху в стену набивного или баскетбольного мяча;

б)
передача волейбольного мяча над собой;

в)
упражнения в парах:

· один из партнеров набрасывает мяч другому, стоящему в и.п., который затем выполняет передачу;

· один из партнеров набрасывает мяч несколько правее или ле​вее или не добрасывает его до второго партнера, стоящего напро​тив, который, переместившись, должен занять правильное и.п. и сделать передачу;

· повторение предыдущего упражнения, но с изменением высо​ты подброса мяча;

· группа игроков располагается по кругу, в центре - тренер, выполняющий передачу мяча поочередно каждому;

· то же упражнение выполняется в колонне: сделавший переда​чу занимает место в конце колонны.

При обучении верхней передаче важно обращать внимание уча​щихся на следующие возможные ошибки:

· при перемещении - несвоевременный выход под мяч (запаздывание), отсутствие остановки после перемещения (передача выполняется в движении);

· в и.п. — недостаточно согнуты ноги, неправильное положе​ние туловища (сильно наклонено вперед или откинуто назад), широко разведены руки, слишком низкое или высокое положение кистей;

· в ударном движении - несогласованные движения звеньев тела, расслаблены пальцы, неполное выпрямление рук при ударе.

Последовательность совершенствования передач сверху:

· передачи в различных направлениях (вперед, назад, в сторо​ны);

· передачи на различные расстояния (длинные, короткие, уко​роченные);

· передачи различной высоты (высокие, средние, низкие);

· передачи различной скорости (медленные, быстрые).

4) Упражнения для совершенствования верхних передач:

1) занимающиеся построены в две шеренги – одна напротив другой на расстоянии 5-9 м; один из игроков ударом в пол посылает мяч партнеру, стоящему напротив. Тот перемещается под отскочивший мяч, принимает его и передает партнеру;

2) построение то же, но передачи партнеру чередуются с передачами над собой. Передачу партнеру можно выполнять из различных положений (лицом, боком, спиной к партнеру);

3) занимающиеся располагаются произвольно по залу в парах - друг напротив друга; выполняют верхние передачи, разные по высоте и скорости, на различные расстояния. Партнеры могут затруднять друг другу выполнение передачи. Это приблизит тренировочные условия к игровым;

4) занимающиеся в «тройках» выполняют передачу в правую или левую сторону;

5) в «тройках»: один у лицевой линии, двое - у сетки. Упражнение выполняется двумя мячами. Стоящие у сетки попеременно делают передачу игроку, стоящему на задней линии. Он, в свою очередь, возвращает мяч тому игроку, от которого его получил;

6) три игрока встают друг за другом на расстоянии 3 м. Первый передает мяч второму; тот выполняет передачу мяча за голову третьему, который длинной передачей возвращает мяч первому игроку;

7) то же и.п., но второй игрок выполняет передачу и прием, находясь лицом к партнерам;

8) игроки располагаются в зонах: 6, 3, 4. Мяч из зоны 6 передают в зону 3, а оттуда - в зону 4; из зоны 4 - снова в зону 6. После передачи игроки могут оставаться на месте или перемещаться в направлении передачи. (Упражнение можно вы​полнять в тройках через сетку в зону 6.)

Расположение игровых зон на волейбольной площадке Нумерация зон начинается с позиции подающего - против часо​вой стрелки. Подающим является игрок, занимающий зону 1. После проигранного его командой очка он теряет право на следующую подачу после того, как его команда выиграет очко на подаче сопер​ника, и перемещается в зону 5. В зоне 6 бессменно играет «либеро» - свободный игрок, не имеющий права выполнять подачу.

2. Передача мяча двумя руками снизу

Передача снизу изучается в той же последовательности, что и передача сверху:

1) занимающиеся располагаются парами друг напротив друга на расстоянии 3-4 м. Один набрасывает мяч, другой принимает его снизу и возвращает партнеру. Изменяя высоту и направление полета мяча при набрасывании, можно создавать принимающему более сложные условия;

2) то же и.п., но партнеры набрасывают мяч друг другу ударом в пол;

3) то же и.п., но мяч принимающему направляется несильным ударом сверху;

4) в «тройках»: один - у сетки, двое - напротив. Игрок у сетки передает мяч сверху двумя руками или одной (изменяя высоту и скорость передачи) или нападающим ударом. Задача двух других игроков - принять мяч двумя руками снизу и как можно точнее довести его до игрока у сетки;

5) более сложный вариант предыдущего упражнения - через сетку. Из зоны 6 после приема мяча двумя руками снизу он на​правляется в зону 3; из зоны 3 - передача двумя руками сверху в зону 5, а оттуда через сетку в зону 6;

6) прием мяча двумя руками снизу после подачи. Работа в па​рах через сетку. Игроки располагаются в 4-7 м от сетки;

7) для совершенствования индивидуальной техники нижней передачи целесообразна работа у стены: можно принимать мяч, отскочивший от стены после передачи сверху, нападающего удара, изменять силу и направление удара.

8) [image: image1.png]



При обучении приему мяча снизу наиболее типичными явля​ются следующие ошибки:

· при перемещении - несвоевременный выход, при котором игрок не успевает подбежать к летящему мячу и принята правильное исходное положение;

· в и.п. - неправильное положение туловища (излишний на​клон вперед или его отсутствие), рук (согнуты в локтях, прижаты к туловищу);

· в ударном движении - мяч попадает на кисти, а не на пред​плечья;

· прием мяча выполняется на прямых ногах;

· мяч после приема не направляется руками и туловищем в партнера, а просто отбивается.

3. Подача

1)
Изучение подачи начинают с нижней прямой, затем переходят к верхней прямой подаче. Объяснив и показав занимающимся способ подачи, начинают обучение поэтапно:

1) и.п.: игрок стоит лицом к сетке, одна нога впереди (разноименная с ударной рукой), стопы развернуты в зону предполагаемой подачи;

2) подброс мяча до 1 м над головой несколько впереди себя;

3) размах и собственно ударное движение по мячу.

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

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

4) Подброс мяча и удар по нему с последующей ловлей. Сле​дить за тем, чтобы ударное движение совершалось впереди.

5) Подача в стену с расстояния 6-7 м.

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

7) Подачи через сетку с укороченного расстояния. Партнер при​нимает мяч снизу двумя руками над собой.

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

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

При обучении подаче мяча следует обратить внимание учащих​ся на возможные ошибки:

· неправильное и.п. - ноги не согнуты при подбросе мяча, туловище излишне наклонено, вперед ставится нога одноименная бьющей руке;

· неправильно подбрасывается мяч - за голову, в сторону или далеко от игрока;

· удар по мячу расслабленной кистью;

· неточное попадание кистью по мячу;

· слишком рано опускается вниз рука после удара по мячу (в первый момент после удара мяч следует сопровождать рукой в желаемую сторону; при резком опускании руки мяч летит в сет​ку).

4. Прямой нападающий удар через сетку с разбега в прыжке

1) Разбег.

Это — начальная часть подготовки к прыжку, состоящая из двух-трех шагов. Постепенно снижается положение центра тяже​сти тела за счет более глубокого приседания на опорной ноге. Одновременно скорость движения игрока повышается. Из и.п. делается первый небольшой шаг (в большинстве случаев правой ногой). Скорость движения в первом шаге небольшая, это позво​ляет игроку в зависимости от траектории полета мяча подобрать своевременное начало резкого ускорения движения разбега. Второй шаг выполняется уже со значительной скоростью. Нога (чаще левая), оттолкнувшись от опоры, проносится в согнутом положении низко над землей и ставится впереди, согнутая в ко​ленном суставе. Одновременно с постановкой левой ноги на опору правая нога, резко оттолкнувшись, выносится бедром вперед в согнутом положении и, полностью выпрямляясь, ставится с опо​рой на пятку. Длина последнего шага наибольшая. Отталкива​ние вперед настолько энергичное, что происходит как бы «напрыгивание» вперед.

Руки во время первого и второго шага работают как при обыч​ной ходьбе, а в последнем шаге обе руки отводятся назад вверх.

2)
Отталкивание.

В волейболе основным элементом прыжка является отталки​вание одновременно двумя ногами. Ноги сильно согнуты в коле​нях, бедро и голень образуют почти прямой угол (величина угла зависит от силы и эластичности мышц: чем больше подготовлены мышцы, тем более глубокий присед может выполнить игрок, не потеряв скорости при отталкивании). Большую роль играет рабо​та рук - они движутся по дуге вперед-вверх. В конце отталкива​ния кисти рук находятся несколько выше лица.

3)
Взлет и удар.

После отрыва от земли верхняя часть туловища наклоняется на​зад. Одновременно с отводом туловище слегка закручивается в сторо​ну ударяющей руки. Кисти находятся выше лица. Чуть позднее начи​нается собственное движение рук. Рука, не участвующая в ударе, опускается вниз, а ударяющая отводится назад (своеобразное нало​жение движений). Начинается движение с наклона туловища назад, затем назад отводится плечо, предплечье и кисть. Когда кисть нахо​дится над головой, начинает свое собственное движение назад пред​плечье, а туловище в это время начинает движение вперед. Кисть руки в течение всего замаха следует за предплечьем в расслабленном состоянии, поднимается над головой и ставится за голову. Движение туловища и руки при замахе медленное и плавное.

При приближении к максимальному замаху все звенья тела замедляют свою скорость, затем сразу начинают ударное движе​ние вперед. Примерно с этого момента кисть руки начинает ак​тивное движение. Отогнутая назад и повернутая в сторону удара кисть движется вперед, разгибаясь в лучезапястном суставе, и окончательно выпрямляется к моменту соприкосновения с мя​чом. После удара рука свободно продолжает свое движение по инерции по дуге вперед-вниз.

4)
Приземление.

После прыжка и удара по мячу игрок приземляется. Приземле​ние не должно быть глубоким, так как оно является исходным положением для других действий, следующих за ударом, напри​мер, самостраховки. Чтобы избежать приземления на среднюю линию, ступни ног ставятся параллельно сетке.

5) Упражнения для обучения технике нападающего удара: 

1) имитация нападающего удара без мяча с одного шага;

2) то же упражнение, но в руке теннисный мяч или губка;

3) метание волейбольного мяча через сетку с одного шага (следить за выпрямлением руки);

4) удар по подвешенному мячу с одного шага;

5) удар с собственного подбрасывания с одного шага;

6) удар с одного шага с набрасывания мяча партнером;

7) удар с передачи партнера через сетку с одного шага;

8) удар с передачи партнера из зоны 3;

9) имитация нападающего удара с трех шагов; к) метание волейбольного мяча через сетку с трех шагов; л) удар с собственного набрасывания с полным разбегом; м) удар с передачи из зоны 3.

5. Блокирование

Блок - основной защитный прием. Техника блокирования скла​дывается из выбора места блокирования, перемещения к сетке, вып​рыгивания над ней, выноса рук и постановки их над сеткой в виде заслона. Различают одиночный (индивидуальный) и групповой блок. На начальном этапе обучения основное внимание следует уде​лить индивидуальному блокированию.

1) Выбор места. Блокирующий игрок располагается у сетки в 1 м от боковой линии.

2) Перемещение к месту блокирования. Игрок перемещается вдоль сетки приставными или скрестны​ми шагами, бегом или шагом, согнув руки, держа кисти на уров​не лица. Во время перемещения блокирующий ориентируется на передачу, его взгляд направлен на мяч. А в момент выпрыгива​ния все внимание - на действия нападающего.

3) Выпрыгивание над сеткой. Прыжок должен быть строго вертикальным, практически без замаха, своевременность прыжка во многом определяет качество постановки блока. При большинстве ударов со средних и высоких передач блокирующий выпрыгивает после прыжка нападающего. Фактически он прыгает в момент замаха или начала движения руки нападающего на удар.

4) Вынос рук и постановка кистей при блокировании. Вынос рук зависит от удаленности мяча от сетки. При ударах, близких от сетки, необходимо смело и активно переносить руки через сетку, тянуться к мячу. При относительно далеких мячах (1-1,5 м) перенос рук не нужен. Необходимо вытягивать их мак​симально вверх плотно у сетки, чтобы мяч не «провалился» меж​ду сеткой и блокирующим.  При блокировании кисти рук должны быть напряжены, паль​цы расставлены, большие пальцы максимально приближены друг к другу. Ладони и пальцы расположены в одной плоскости.

5) Упражнения для обучения одиночному блокированию:

· имитация блока (выпрыгивание) у сетки с места (сетка приспущена); обратить внимание на вертикальное выпрыгивание, вынос рук без замаха, правильное положение кистей;

· то же упражнение, но с перемещением приставным шагом влево, вправо;

· повторение первого упражнения, но напротив партнера;

· повторение предыдущего упражнения, но с перемещением приставными шагами вдоль сетки (5-6 выпрыгиваний);

· игроки стоят на банкетках у сетки в зонах 2, 3, 4 и держат мяч над верхним краем на расстоянии 5-10 см. На другой стороне игроки имитируют блокирование, прикасаясь ладонями к мячу, последовательно в каждой зоне;

· повторение предыдущего упражнения, но игроки с мячами могут перемещаться вправо-влево на банкетках.

6)
Упражнения в парах через сетку:

· один игрок выполняет метание сдутого мяча (губки), имитируя нападающий удар; партнер с другой стороны выполняет блокирование;

· то же, что и в первом упражнении, но нападающие удары чередуются с обманным перекидыванием; блокирующий после приземления должен повернуться в сторону площадки и выполнить самостраховку;

· нападающие выполняют удары из зон 4 и 2 (в колоннах), игроки напротив выполняют блокирование;

· повторение предыдущего упражнения, но нападающие удары чередуются со скидками, два игрока находятся на трехметровой линии за блокирующими, обеспечивая им страховку.

