Якщо обраний волейбол!!!
                               

 Вчитель фізичної культури   має особливе значення в роботі з волейболістами. Вона є складовою частиною навчально-тренувального процесу. Від рівня розвитку фізичних якостей і здібностей‚ специфічних для гри у волейбол, залежить оволодіння учнями техніко-тактичними навичками.      Фізична підготовка поділяється на загальну і спеціальну. Ці два види підготовки органічно пов’язані між собою і становлять єдиний процес.     Загальнофізична підготовка       Загальнофізична підготовка спрямована на зміцнення здоров’я, всебічній розвиток організму, розширення його функціональних можливостей. Фізичні якості розвиваються у процесі оволодіння руховими діями. А тому на заняттях з волейболу потрібно використовувати спеціальні вправи для розвитку сили, швидкості, стрибучості, витривалості,спритності і гнучкості.       На початковому етапі на загальну фізичну підготовку відводиться 60-70 % часу уроку. Дуже часто на заняттях з юними волейболістами застосовуються гімнастичні, легкоатлетичні вправи, рухливі ігри, баскетбол, гандбол. Важливим засобом фізичної підготовки є вправи з предметами: набивними, баскетбольними, тенісними, із скакалкою, гумовими амортизаторами,гантелями тощо.       Комплекс вправ з малими м’ячами  

1.  В. п.–  основна стійка, м’яч у правій руці.

Підкинути м’яч вгору; спіймати лівою рукою;підкинути м’яч вгору;спіймати правою рукою;повторити 4-6 разів.

1.  В. п. – основна стійка, м’яч в лівій руці.

Кинути м’яча в підлогу перед собою; спіймати після відскоку правою рукою; теж саме іншою рукою. Повторити 5-7 разів. 

1.  В. п.–  основна стійка, м’яч в лівій руці знизу.

Підкинути м’яч високо вверх; плеснути в долоні; спіймати м’яч правою рукою; теж саме іншою рукою. Повторити 6-8 разів.

1.  В. п.– основна стійка, м’яч в правій руці. Ходьба поволі, підкидуючи м’яч догори і ловлячи долонями зверху. Теж саме лівою рукою. Теж саме, по черзі лівою і правою рукою. Виконувати 25-30 сек.

5. В. п. –  основна стійка, м’яч в правій руці.Підкинути м’яч догори, підняти ліву ногу вперед; плеснути в долоні під ногою; спіймати м’яч двома руками; теж саме іншою ногою, піймавши м’яч одною рукою. Повторити 4-5 раз.      6. В. п. – основна стійка, м’яч в лівій руці.              Випад вліво, руки вверх, переклавши м’яч в праву руку; приставити ногу,                    руки вниз. Теж саме в іншу сторону. Повторити 7-9 разів.       7. В. п. –  основна стійка, м’яч знизу в лівій руці.               Кинути м’яч в підлогу позаду з поворотом тулуба на право;спіймати м’яч правою рукою;  теж саме в іншу сторону. Повторити 6-8 раз.      8. В. п. –  ноги разом, м’яч знизу в лівій руці.              Рівновага на лівій нозі, м’яч в прямих руках з переді;                 в. п. теж саме на правій нозі. Повторити 3-4 рази.      9. В. п. –  основна стійка, м’яч в правій руці.            Підстрибуючи на носках, по черзі бити розкритими долонями по м’ячу так,            щоб він відскакував від підлоги не вище пояса.       Комплекс вправ  з набивними м’ячами.

1.  В. п. –  стоячи, права нога позаду з витягнутим носком. Підняти м’яч над головою, прогнутись; зігнути руки в ліктях, опустити м’яч за голову; розгинаючи руки, підняти м’яч догори, прогнутись. Повторити 5-6 раз.

1.  В. п. –  стійка на колінах, м’яч знизу. Сідаючи на п’ятки, не згинаючи спини, нагнутись вперед, м’яч прямими руками підняти догори, дивитись на м’яч. Повторити 6-8 разів.

1.  В. п. –  лежачи на спині, м’яч зажатий між стопами прямих ніг, руки вздовж тулуба долонями донизу. Підняти прямі ноги вверх, тримаючи м’яч, доторкнутися м’ячем підлоги за головою. Підняти прямі ноги догори, опустити їх в в. п. Повторити 8-12 раз.

1.  В. п. –  лежачи на спині, ноги сильно зігнути в колінах і на ширині плеч. М’яч в напівзігнутих руках за головою на підлозі. Спираючись на ноги  і руками на м’яч, підняти таз, зробити «мост», підняти вгору пряму ногу. В. п. теж саме іншою ногою. Повторити 4-6 разів.

1.   В. п. –  випад лівою ногою вперед, м’яч позаду в прямих руках. Випрямляючи зігнуту в коліні ліву ногу, зробити нахили вперед, одночасно відводячи м’яч назад до відказу. В. п. теж саме іншою ногою. Повторити 5-7 разів.

1.  В. п. –  основна стійка, м’яч знизу. Підкинути м’яч догори, поки м’яч летить, присісти і спіймати його прямими руками над головою. Згинаючи руки, опустити м’яч за голову. Підкинути м’яч догори, під час цього встати. Спіймати м’яч над головою повернутись в в.п. Повторити 8-12 разів.

1.  В. п. –  ноги врозь, зігнуті в колінах, нахил вперед, м’яч в прямих руках торкається підлоги. Розгинаючи ноги в колінах і різко прогинаючись, кинути прямими руками м’яч в стінку. Повернутися кругом, спіймати обома руками м’яч. Повторити 7-9 раз.

1.  В. п. –  ноги врозь, м’яч між стопами. Стрибок на м’яч. В. п. - повторити 9-11 разів.

1.  В. п. –  м’яч затиснутий між стопами. Підстрибнути, різко піджати ноги назад, кинути м’яч вверх-вперед так, щоб він пролетів над головою. Спіймати його руками вперед. Повторити 5-7 разів.

1.  В. п.– основна стійка. Штовхнути м’яч однією рукою від грудей вверх з поворотом на 180°, спіймати його прямими руками; теж саме іншою рукою. Виконувати 40-60 сек. в швидкому темпі.

Комплекс вправ з гімнастичною палицею в парах.(під літерою А описуються вправи першого учня, під літерою Б - другого)      

1.  В. п. –  стоячи лицем один до одного, палиця знизу з переді. Одночасно мах лівою ногою в сторону, палицю вверх. В. п. теж саме іншою ногою. Повторити 6-8 разів.

1.  В. п. –  стоячи спиною один до одного , палиця зверху над головою. Одночасно випад вперед лівою ногою. в. п. теж саме іншою ногою . Повторити 5-7 разів.

1.  В. п. –  А – ноги на ширині плеч, палиця на лопатках. Б стоячи позаду, ноги на ширині плеч, хват за палицю зігнутими в ліктях руками. А – нахил вліво; Б, легко натискає на палицю, допомагає нахилитися. В. п. 7-9 раз.

1.  В. п. –  сісти з прямими ногами, спиною один до одного, палиця зверху. А – нахил вперед; Б – згинаючи ногу, операючись стопами в підлогу, лягає на плечі А. В. п. повторити 4-6 раз.

1.  В. п. – А лежачи на животі, палиця на ліктях, прижата зігнутими за головою руками, пальці перехрещені; Б стоячи ноги врозь,нахил вперед, взявшись за палицю. А потихеньку прогинається назад, Б легенько тягне палицю вверх. А – потихеньку опускається в в. п.; Б легенько притримує палицю. Повторити 3-5 разів.

1.  В. п. – А лежачи на спині, палиця на лопатках, прижата, пальці схрещені; Б ноги врозь, в нахилі, хватом обома руками за палицю. Б тягне палицю вверх і підіймає А на ноги. В. п. Повторити 4-6 разів.

1.  В. п. – стоячи обличчям один до одного, ноги врозь, права рука вперед-вверх, ліва вперед-донизу, хват за палицю, яка знаходиться вертикально між партнерами. Одночасно присісти. А викручує палицю з рук партнера, Б противиться. Повторити 3-4 рази.

1.  В. п. – А лежачи на спині, руки вперед, палиця горизонтально; Б зі сторони голови упор лежачи з опорою на палицю руками. А – руки прямі, Б згибає руки у ліктях. А – руки прямі, Б розгинає руки. А згинає руки, Б – руки прямі. В. п. Повторити 8-10 разів.

1.  В. п. – стоячи спиною один до одного, палиця горизонтально вверх. А, нахиляючись вперед, підіймає на спину Б. Б виконує кувирок назад з опорою з руками на палицю в стійку на підлогу. Повторити 4-5 раз.

1.   В. п. – А – ноги врозь, тримає палицю горизонтально перед собою на рівні пояса обома руками справа за один кінець; Б, стоячи проти палиці, кладе ліву руку на плече А, правою захоплює палицю, опираючись лівою рукою на плече А. Б виконує стрибок,зігнув ноги через палицю.

Комплекс вправ  зі скакалкою.

1.  В. п. – основна стійка; скакалку, яку склали вдвоє, тримати перед собою в опущених руках. Розтягуючи скакалку, підняти прямі руки вліво-вверх, прогнутися вправо, праву ногу на назад на носок. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 3-6 разів.

1.  В. п. – ноги врозь, стоячи на скакалці, кінці її в руках. Великий нахил вперед, розтягуючи скакалку, лівим кулаком доторкнутись  носка правої ноги, праву руку в сторону. В. п., прогнутись. Теж саме в іншу сторону. Повторити 6-7 раз.

1.  В. п. – ноги врозь; руки прямі, зверху тримати скакалку, складену вчетверо. Наклони вліво, стоячи на лівій нозі, права зігнута в коліні і відведена максимально вліво. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 7-8 разів.

1.  В. п. – ноги врозь, скакалка під стопою лівої ноги. Стоячи на лівій нозі, натягуючи скакалку, відвести праву ногу пряму в сторону. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 8-10 разів.

1.    В. п. – ліва нога з переді, на середині скакалки, кінці натягнутої скакалки в зігнутих руках. Присідаючи на правій, ліву ногу вперед, випрямляючи руки вперед, натягнути скакалку. Теж саме на другій нозі. Повторити 4-8 разів.

1.  В. п. – упор сидячи позаду, скакалка, зложена вдвоє, в натягнутих руках. Зігнувши ноги в колінах, оберт скакалкою вперед,через ноги. Повторити 5-7 раз.

1.  В. п. – лежачи на животі, руки прямі в сторони, розтягуючи скакалку. Відводячи ліву ногу назад-вправо, доторкнутись стопою лівої ноги правої руки. Теж саме іншою ногою. Повторити 7-8 разів.

1.  В. п. – лежачи на спині, руки зверху прямі тримають  скакалку, зложену вдвоє. Згинаючи коліна, продіти скакалку між ногами. Стійка на лопатках. Повторити 3-5 раз.

1.  В. п. – основна стійка, скакалка в прямих руках опущена позаду. Обертаючи скакалку вперед, два стрибка на лівій нозі. Стрибки на правій нозі. На обох ногах. Повторити 3-4 рази.

1.  В. п. – навприсядки, скакалка позаду в обох руках. Стрибки, обертаючи скакалку вперед. Переступаючи через скакалку, шаги на місці. Повторити 4-6 разів.

1.  В. п. – основна стійка, скакалка позаду в опущених руках. Чотири стрибки на обох ногах, обертаючи скакалку назад,перехрещуючи руки з переді. Повторити 3-5 раз.

       Комплекс вправ в парах.        (під літерою А описуються вправи першого учня, під літерою Б – другого)

1.  В. п. – стоячи один за одним. А стоїть попереду, підіймає руки через сторони вверх. Руки донизу; Б противиться, тримаючи партнера за кисті. Повторити 3-5 раз.

1.  В. п. – стоячи лицем один до одного, ноги врозь; руки прямі на плечах партнера. Пружинячі нахили вліво. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 5-7 разів.

1.  В. п. – стоячи лицем один до одного, ліва нога попереду, руки прямі на плечах партнера. Пружинячі нахили вперед. Стрибком зміна положення ніг. Повторити 7-8 раз.

1.  В. п. – А – ноги врозь, руки зверху в замок; Б стоїть збоку, ноги врозь, ліву руку на талію партнеру, правою тримати за кисть А. Нахил назад, Б посилює нахил. Повторити 6-8 разів.

1.  В. п. – стоячи лицем один до одного; руки вперед прямі, тримаючись за руки партнера. По черзі присідання на одній нозі, іншу вперед. Одночасно присідання на одній нозі. Повторити 8-10 раз.

1.  В. п. – стоячи лицем один до одного, тримаючись за руки, руки вправо. Мах лівою ногою вперед-вправо, руки вліво. Приставляючи ногу, руки вправо. Потім руки вліво. Зробити паузу, теж саме з іншої ноги. Повторити 10-12 раз.

1.  В. п. – А сидить на підлозі, руки в замку на шиї у Б; Б стоїть за спиною, нахилившись вперед, ноги врозь, ноги під лопатки А. Прогнутись вверх, Б випрямляється, допомагаючи руками партнеру. Повторити 8-10 разів.

1.  В. п. – сидячи  на підлозі ноги врозь, упираючись стопами, тримаючись за руки. Кругове обертання тулубом вліво і вправо. Повторити 4-6 разів.

1.  В. п. – А лежачи на спині, руки вперед; Б в упорі лежачи зі сторони голови, упираючись в груди партнера. Зігнути  руки і одночасно А – ноги вверх, Б – ліву ногу назад. Повторити 8-10 разів.

1.   В. п. – стоячи на колінах один до одного, упираючись стопами ніг, тримаючись за руки. Нахилитись вперед. Повторити 6-8 раз.

1.   Один сидить у іншого на плечах і рухаються вперед приставними шагами.

1.   В. п. – стоячи один за одним; А – руки на пояс, Б – руки на плечі партнера. А – стрибки на одній нозі, на двох ногах, Б противиться, натискаючи на плечі А. Виконувати 30-40 сек.

      Комплекс вправ з гімнастичною лавкою.

1.  В. п. – стоячи лицем до лавки в одну чергу. Нахилитись вперед, присідаючи, злегка повернутись на наліво, взятись лівою рукою за ближній, правою – за дальній край лавки. Підняти лавку вверх, повернутись на право і відставити праву ногу в сторону. Поставити лавку. Повторити 5-6 раз.

2.  В. п. – ноги врозь, тримати лавку над головою. Нахилитись вліво. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 6-7 разів.

1.  В. п. – теж саме. Присісти, лавка над головою, руки прямі. Встати, лавка над голою. Повторити 8-10 разів.

1.  В. п. – теж саме, але ноги врозь. Зігнути руки, доторкуючись головою лавки. Руки вперед, а потім назад. Повторити 6-7 раз.

1.  В. п. – теж саме. Опустити лавку в ліву сторону до рівня пояса. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 10-12 разів.

1.  В. п. – теж саме, але ноги разом. Мах лівою ногою в сторону. В. п. теж саме іншою ногою. Повторити 7-9 раз.

1.  В. п. – сидячи боком, руками тримати лавку за передній край. Нахилитись назад. Повторити 6-7 разів.

1.  В. п. – лежачи на лавці обличчям донизу, руки вздовж тулуба. Взятись руками за край лавки позаду, прогнутись. Триматись і повторити 5-7 раз.

1.  В. п. – лежачи на лавці спиною, голова і ноги торкаються підлоги. Підняти ноги і нахилитись вперед, тримаючись за передній край лавки. Повторити 3-4 раза.

1.   В. п. – сісти на лавку боком, тримаючись за передній край руками. Підняти прямі ноги вверх – положення угла в упорі. Повторити 4-6 раз.

1.  В. п. – стоячи на підлозі обличчям до лавки. Присісти, відвести руки назад. Пригнути на лавку, далі пригнути вперед з лавки прогнувшись. Повернутись і повторити 7-10 разів.

  Комплекс вправ на гімнастичній стінці.

1.  В. п. – сидячи спиною до снаряду. По сигналу повернутись кругом, залізти наверх, спуститись на руках. Повторити 2-3 рази.

1.  В. п. – вис на останній рейці спиною до стінки. Відвести ногу в ліву сторону. Теж саме вправо і повторити 5-7 разів.

1.  В. п. – стоячи на підлозі боком до снаряду, захватити прямою лівою рукою рейку над головою. Поставити ліву ногу на четверту-п’яту рейку на всю стопу і, згинаючи ліву руку, випрямити ліву ногу; встати на рейку . Повторити 3-7 разів.

1.  В. п. – стоячи на підлозі лівим боком до снаряду. Ліва нога зігнута в коліні, торкається рейки на рівні пояса, руки на поясі. Нахилитися вперед, торкаючись руками стопи правої ноги. Пружинячі нахили вперед. Повторити 5-7 разів.

1.  В. п. – Присідання на обох ногах з партнером на плечах, тримаючись руками за рейку. Повторити 7-10 разів.

1.  В. п. – спиною до снаряду. Вис зігнувши ноги. Коло прямими ногами вліво. В. п. теж саме в іншу сторону. Повторити 3-5 раз.

1.  В. п. – стоячи ноги врозь на підлозі, нахил тулуба вперед, торкаючись лопатками стінки, руки оборотним хватом за рейку вище голови. Поштовхом ніг вис прогнувшись. Триматись і потім повторити 3-4 рази.

1.  В. п. – стоячи лицем до стінки на відстані 80-90. Шаг вперед лівою ногою, торкаючись як можна вище рейки стопою. Нахилитись вперед до лівої ноги, руки під коліном притягують коліно до грудей. Теж саме іншою ногою. Повторити 3-5 раз.

1.  В. п. – стоячи на підлозі ноги врозь, захватити рейку вище голови. Перехоплюючи рейки вниз, прогнутись назад. Піднятись в в. п.

1.   В. п. – вис на останній рейці. Підтягнутись максимальну кількість раз.

1.   В. п. – вис стоячи обличчям до снаряду. Стрибки на четверту-п’яту рейку на одній, обох ногах, не відпускаючи руками рейку. Повторити 5-8 раз.

  Комплекс вправ з канатом.     

1.  В. п. – стоячи лівим боком до канату. Взяти канат лівою рукою. Підняти над головою і перекласти в праву руку і покласти на підлогу з іншої сторони. В. п. теж саме з нахилом в сторону. Повторити 4-6 раз.

1.  В. п. – в шеренгу, канат в руках знизу. Кругові оберти прямими руками вправо, теж саме вліво. Повторити 5-6 раз.

1.  В. п. – основна стійка в шерензі. Нахилитись вперед, канат зверху. В. п. нахилитись назад, канат за головою. Повторити 8-9 раз.

1.  В. п. – стоячи в шерензі ноги врозь, канат знизу. Перші номера тримають канат. Другі номера стоять попереду на відстані 1м. Упор лежачи, зігнути руки. Повторити 10-12 раз.

1.  В. п. – лежачи на спині, канат на витягнутих руках за головою. Підняти ноги, торкнутися каната носками ніг за головою. Повторити 9-11 разів.

1.  В. п. – стоячи шерензі ноги врозь, тримати канат на плечах. Перші номери тримають канат. Другі номери поштовхом двома ногами стрибок в упор. Триматись, потім повторити 6-9 разів.

1.  В. п. – стоячи в шерензі обличчям один до одного, руками за канат обхватом знизу. Перетягування канату по відмітку. Теж саме лежачи на животі. Повторити 2-3 рази.

1.  Група повинна бути парною. По команді «кроком руш!» другі номера тримають канат, перші номери підповзають під час руху під канат, опереджаючи другі номера; потім навпаки. Повторити 3-4 рази.

1.  В. п. – стоячи в шерензі обличчям до канату. Канат в руках знизу. Перші номери – стрибок через канат поштовхом обох ніг з опорою на плечі партнеру; зміна положення. Повторити 4-8 раз.

1.   Гра «Виклик номера». Виклик номера обох команд поступово включаються в перетягування каната.

Сила та засоби її розвиткуСила – це вміння долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок напруження м’язів. Сила волейболістів необхідна в стрибках, передачах і подачах, а також ударах м’яча. Засобами розвитку сили повинні бути вправи динамічного характеру з помірним навантаженням (присідання, стрибки, віджимання тощо). Для розвитку сили корисні рухливі ігри, в яких потрібні короткочасні швидкісно-силові напруження. Під час виконання силових вправ учні не повинні відчувати значного стомлення.        У старшому шкільному віці, враховуючи інтенсивний фізичний розвиток і зростання функціональних можливостей, можна давати більші навантаження. Доцільно використовувати вправи з обтяжуваннями. Найефективніші результати дають вправи, які виконуються 6 – 10 раз підряд. Парні вправи (з опором, перетягуванням, боротьба) розвивають не тільки силу, спритність, а й волю. Рекомендується застосовувати обтяжування,які становлять 1/3 – 1/2 власної маси тіла. Вправи на розвиток сили, що пов’язані з великими фізичними навантаженнями, виконуються наприкінці заняття.Швидкість та засоби її розвитку       Швидкість у волейболі – це комплекс функціональних якостей спортсмена, які виявляються:

1.  у швидкості простих і складних реакцій у відповідь на один або кілька подразників;

2.  у швидкості виконання прийомів техніки гри;

3.  у швидкості переміщення гравця на майданчику.

Для розвитку швидкості рухів використовують вправи, які виконуються у максимальному темпі ( біг з прискоренням до 20-30 м, метання полегшених снарядів тощо). Для розвитку швидкості рухової реакції застосовуються фізичні вправи на несподіваність, рухливі ігри, спортивні ігри ( баскетбол, гандбол, футбол та ін.). Вправи, спеціально спрямовані на розвиток швидкості, проводяться на початку основної частини уроку.       Для розвитку швидкості в старшокласників вправи добирають диференційовано, а саме: вправи на розвиток швидкості реакції, вправи на розвиток частоти рухів, вправи на розвиток швидкості переміщення. Для розвитку швидкості рухів застосовуються такі вправи: ходьба з круговими рухами рук у темпі, який удвічі перевищує темп кроків; швидка передача м’яча біля стінки; швидка передача м’яча в парах; стрибки через скакалку на найбільшу кількість.Витривалість та засоби її розвитку    Витривалість визначають як здатність людини протягом тривалого часу виконувати безперервну динамічну роботу великої або помірної потужності з характерним функціонуванням провідних систем організму. На заняттях з учнями основним засобом розвитку загальної витривалості вважається біг у поєднанні з ходьбою. Біг по пересічній місцевості, який чергується з ходьбою, легкоатлетичний біг на середні й довгі дистанції, їзда на велосипеді, плавання тощо. Крім того, застосовуються вправи, що виконуються з великою інтенсивністю:легкоатлетичний біг на 100-200 м з інтервалами для відпочинку 3 – 4 хв, а також загально розвиваючі гімнастичні вправи, що повторюються 15 – 20 раз. Вправи для розвитку витривалості, як правило, проводять наприкінці основної частини уроку.Спритність та засоби її розвитку     Спритність проявляється в здібностях волейболіста швидко й сміливо виконувати складні за координацією дії, використовують рухливі та спортивні ігри, біг з перешкодами, акробатичні вправи у різноманітному поєднанні, естафети, стрибки в довжину або глибину, жонглювання м’ячами, вправи на рівновагу і т. д. Для розвитку спритності рекомендуються такі методичні поради:

1.  Ускладнювати раніше засвоєні учнями вправи ( змінювати вихідні положення, включати додаткові рухи, завдання, умови тощо).

2.  Контролювати, щоб учні виконувати вправи в ліву і в праву сторони, лівою і правою рукою,

3.  Кількість гравців, розміри майданчика.

4.  Збільшувати або зменшувати швидкість рухів, переключати учнів з однієї дії на іншу.

 Вправи на спритність проводяться на початку основної частини заняття. Учні повинні збагачуватись новими руховими навичками безперервно. У старшому шкільному віці за рахунок раціонального застосування нагромадженого досвіду. Вправи виконуються із складних вихідних положень з додатковими рухами, у швидкому темпі, попарно.        Вправи для розвитку спритності проводяться в підготовчій або основній частині уроку після виконання вправ на розвиток швидкості.Гнучкість та засоби її розвитку          Гнучкість – це здібність волейболіста виконувати ігрові рухи з великою амплітудою. Кількість повторень для кожної групи суглобів з часом зростає; 8 – 10 повторень на перших заняттях. 20 – 30 повторень наприкінці четвертого місяця занять.        Для розвитку в учнів гнучкості необхідно додержувати таких методичних вимог:

1.  Розвивати в учнів гнучкість систематично і планомірно.

2.  Використовувати вправи на розтягування серіями, інтервалами між серіями заповнювати вправами на позслаблення.

3.  Виконувати вправи на гнучкість після розігрівання м’язів, наприкінці розминки.

4.  Комплекс вправ на гнучкість починати з активних вправ.

5.  Не застосовувати вправ на гнучкість наприкінці заняття, коли учні дуже втомляться.

Після вправ на гнучкість слід виконувати вправи, які сприяють зміцненню м’язів і зв’язок, а також вправи на  розслаблення м’язів.СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА І МЕТОДИКА РОЗВИТКУ СПЕЦІАЛЬНИХ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ       Мета спеціальної фізичної підготовки – розвиток фізичних якостей і здібностей учнів, необхідних для гри у волейбол.              Спеціальна сила. Розвитку сили м’язів ніг необхідно приділяти особливу увагу. Виконання прийомів техніки гри ( передачі, подачі, нападаючого удару, блокування ) залежить від рівня розвитку сили невеликої м’язових груп, з якими пов’язаний рух кисті і пальців рук. Для розвитку саме цих м’язових груп використовують такі вправи: обертання, згинання і розгинання кистей; підкидання набивних м’ячів кистями.        Силу і швидкість метальних рухів, що становить основу техніки нападаючих ударів і подач м’яча, можна розвивати за допомогою таких вправ: метання в ціль предметів порівняно невеликої ваги з якнайбільшою швидкістю; махових вправ з гантелями, що виконуються однією і двома руками з різних вихідних положень.        Вправи для розвитку м’язів, які беруть участь при виконанні прийому і передачі м’яча:

1.  Згинання і розгинання рук у променевозап’ястному суглобі і кругові рухи кистями; стискання і роз тискання пальців рук у положенні рук вперед, в сторони, догори, на місці і в поєднанні з різними переміщеннями.

2.  Відштовхування долонями і пальцями від стіни одночасно двома руками і поперемінно правою і лівою рукою.

3.  З положення в упорі лежачи пересуватися на руках вправо (вліво), по кругу, не зрушуючи з місця носків ніг. Те саме, але під час переміщення вправо або вліво, одночасно виконувати приставні кроки ногами.

4.  Згинання кистей (до себе) і розгинання, тримаючи набивний м’яч двома руками біля обличчя (рухи нагадують заключну фазу верхньої передачі м’яча).

5.  Багаторазові кидки баскетбольного  (футбольного, набивного) м’яча в тінку і ловіння м’яча, який відскочив від неї.

6.  Поперемінне ловіння і кидки набивних (баскетбольних) м’ячів у різні боки.

7.  Вправи для кистей рук з гантелями ( вагою 1 – 1,5 кг ), з кистьовим еспандером. Стискання тенісного ( гумового ) м’яча.

                     Вправи для розвитку м’язів, які беруть участь у виконанні подачі м’яча:

1.  Напружене стискання пальців рук у кулак і випрямлення пальців.

2.  З положення в упорі лежачи переміщатися на прямих руках вліво і вправо, під час переміщення тулуб не згинати.

3.  З положення в упорі спереду поперемінно піднімати руки в сторони, вперед і назад.

4.  З положення в упорі лежачи послідовно розводити руки в сторони і повертатись у в. п.

5.  З положення в упорі лежачи випрямити руки, піднімаючи поперемінно то праву то ліву ногу.

6.  Кидки набивного м’яча вагою 1 кг знизу однією рукою з-за лицьової лінії через сітку; кидки зверху однією рукою з положення боком до сітки.

        Вправи для розвитку м’язів, які беруть участь у виконанні нападаючих ударів:

1.  Стискання тенісного м’яча, обертальні рухи кистями з обтяжуваннями; відштовхування долонями і пальцями від стіни обома руками одночасно і поперемінно правою і лівою рукою.

2.  Кидки набивного м’яча вагою 1 кг кистями: однією рукою або обома з положення руки вгорі.

3.  Вправи для плечового пояса з гумовими амортизаторами, гантелями, штангою.

4.  Кидки набивного м’яча вагою 1 – 2 кг з-за голови двома руками, однією рукою над головою.

5.  Стрибки на гімнастичні мати, стрибки з висоти 40 – 80 см з наступним стрибком вгору; стрибки з місця з відштовхуванням двома ногами та доставанням підвішеного м’яча, стрибки з розбігу з відштовхуванням однією або двома ногами.

6.  Метання гумових м’ячів у стрибку з розгону через сітку.

7.  Багаторазові стрибки з місця і з розгону в поєднанні з ударами по м’ячу на гумових амортизаторах.

       Спеціальна швидкість. Для розвитку спеціальної швидкості вправи повторюються серіями, що складається з 3 – 5 ривків ( пауза для відпочинку між серіями 1 – 1,5 хв).          Вправи для розвитку швидкості переміщення і відповідних дій:

1.  Біг на 10 – 30 м з максимальною швидкістю обличчям вперед, боком ( правим, лівим) вперед, схресним кроком, спиною вперед.

2.  Прискорення під час бігу різними способами на майданчику: від лицьової лінії до лінії нападу, із середини майданчика до сітки.

3.  Біг різними способами із зміною напрямку ( оббігати стійки, набивні м’ячі, учнів у колоні).

4.  Біг з зупинками і прискореннями з місця по прямій, із зміною напрямку, такий самий біг на майданчику.

5.  Біг із зупинками та зміною напрямку. «Човниковий» біг на відстань 5 – 10 м.

6.  Зміна способу переміщення за зоровим сигналом: звичайна ходьба, приставними кроками, присідом, спиною вперед, стрибками на одній або на двох ногах, звичайний біг.

7.  Поєднання різних видів вправ; наприклад, за сигналом підкидати м’яч вгору під час бігу з прискоренням 3 – 5 м, за другим сигналом опускати м’яч вниз – зупинка.

           Стрибучість – одна з важливих якостей волейболістів.         Вправи для розвитку стрибучості у дітей:

1.  Підскоки на одній нозі, з ноги на ногу, на обох ногах на місці.

2.  Те ж саме після переміщення вперед з різною швидкістю.

3.  Те ж саме із скакалкою.

4.  З положення випаду зміна положення ніг стрибками.

5.  Вистрибування з низького присідання; те ж саме з незначним обтяжуванням.

6.  Зістрибування з одного предмета і без зупинки вистрибування на інший предмет.

7.   стрибки з доставанням підвішених предметів.

8.  Стрибки на сходах через одну, дві, три сходинки.

9.  Стрибки з місця вперед , вправо, вліво, назад, угору; те саме, рухаючись обличчям, боком або спиною вперед; те саме з опором амортизаторів.

10.   Стрибки через кілька легкоатлетичних перешкод.

11.  З положення присівши швидко випрямити ноги із змахом рук; ьте саме, стрибок угору, руки піднести догори.

12.   Стоячи біля стіни, підкинути м’яч угору, підстрибнути і двома руками підбити м’яч у стінку, після приземлення піймати м’яч; те саме, м’яч підкидає партнер.

13.  Переміщення біля сітки, зупинка і стрибок угору, долонями доторкнутися до підвішеного над сіткою волейбольного м’яча.

14.  Переміщення одночасно двох партнерів з двох боків біля сітки; вони виконують стрибок і торкаються руками один одного над сіткою в зонах 2 і 4, 3, 4 і 2.

        Спеціальна витривалість. Вправи для розвитку спеціальної витривалості:

1.  Стрибки на одній і двох ногах на різну висоту.

2.  Серії стрибків ( потягом 15 с ). У першій серії використовується максимально можлива кількість стрибків, у другій – виконуються стрибки максимальної висоти. 2 – 3 серії стрибків виконують без зупинок протягом 1 – 1,5 хв. У цій вправі можна використовував і скакалку.

3.  Гравець послідовно імітує нападаючий удар і блокування, після чого якнайшвидше виходить на лінію нападу, звідки знову починає виконувати вправу. При цьому виконується 15 – 20 стрибків.

4.  Кількаразове падіння з перекатом на груди, між падіннями виконується 2 – 3 кроки переміщення.

          Спеціальна спритність.  Використовують такі вправи:

1.  Перекиди вперед і назад.

2.  Стрибки з місця і з розбігу з поворотом на 180, 270 і 360°.

3.  Стрибки через різні предмети і прилади з поворотом і без поворотів.

4.  Стрибки з підкидного містка з різноманітних положень і з поворотами в повітрі.

5.  Стрибки на батуті з різними рухами в безопорному положенні і з поворотами .

6.  Естафети з подоланням перешкод.

          ТЕХНІКА ГРИ. На початку навчання необхідно приділяти значну увагу формуванню в учнів правильних навичок з техніки гри. Процес навчання умовно можна поділити на два періоди – початкової технічної підготовки і її дальшого вдосконалення. Техніку гри поділяють на техніку в нападі і техніку гри в захисті.          Вправи для вивчення переміщення гравців на майданчику.

1.  За сигналом вчителя, коли права рука піднесена вгору, гравці переміщуються приставними кроками вправо; рухи кистями піднятих рук назад означають, що треба переміщуватись вперед, а рух кистями вперед вказує на те, що гравці мають переміщуватись назад.

2.  Гравці майданчика А в стрибку кидають тенісний м’яч через сітку, а гравці майданчика Б швидко переміщуються від сітки і ловлять м’яч. Після чого швидко переміщуються до сітки і повторюють завдання.

3.  У парах. Один учень підкидає м’яч угору-вперед, другий біжить, зупиняється кроком, ловить м’яч на рівні голови, повертає м’яч назад для повторення вправи.

         4. Гравці вишиковуються на бокових лініях, кидають м'яч уперед, швидко    переміщуються до м'яча, ловлять м'яч і приймають правильне вихідне положення.          5. Гравці стоять біля сітки на гімнастичній лаві і тримають м'ячі над сіткою, а     інші переміщуються, імітуючи передачу, вздовж сітки торкаються м'ячів.      Методика навчання і тренування. Протягом всього процесу навчання необхідно приділяти значну вагу вивченню і вдосконаленню передачі м'яча. Після того як учні засвоять вправи на правильне положення рук при передачі м'яча, їхню увагу спрямовують на комплексну роботу ніг, тулуба і рук.       Для вдосконалення вмінь передавати м'яч і правильно займати в. п. пропонуємо підвідні вправи.

1.  Кинути м'яч у стінку, переміститися вправо і вліво приставними кроками.

2.  Кинути м'яч у стінку, виконати по черзі «сильні» та « слабкі» передачі, одночасно переміщуючись уперед і назад звичайним і подвійним кроками.

3.  Стати біля стінки, зробити верхню передачу, переміщуючись у різних напрямках.

4.  Виконати передачу м'яча в парах, переміщуючись вправо і вліво приставними кроками.

5.  Гравці кидають один одному м'яч і поступово переміщуються від однієї бокової лінії майданчика до другої.

6.  Учні стають кругами. У центрі кожного круга – тренер або гравець. Який добре володіє передачею і кидає м'яч по черзі кожному. Необхідно простежити, щоб м'яч приймали на рівні обличчя, руки, кисті і пальці були правильно розміщені, розгиналися не різко а плавно.

7.  Один учень кидає м'яч другому, змінюючи швидкість і траєкторію польоту м'яча способом передачі двома руками зверху.

      Групові вправи для вдосконалення умінь передавати м'яч після переміщення.

1.  Учнів розділено на чотири групи. Кожна підгрупа шикується в колону і розміщується на лицьовій лінії майданчика. З кожної колони один гравець стає під сітку в зони 2 і 4, звідки кидає м'яч у напрямі своєї колони; гравець, який стоїть попереду колони, повинен своєчасно вийти до м'яча і виконати передачу.

2.  Гравці шикуються в колону і розміщуються на середині лицьової лінії майданчика двома підгрупами. З кожної групи виділяються по два гравці, які перебувають у зоні 2 і 4, звідки по черзі кидають м'яч у напрямі, протилежному групі, а гравець з кожної колони повинен своєчасно вийти до м'яча і повернути його способом передачі двома руками зверху.

3.  Дві групи учнів перебувають на різних сторонах майданчика в зонах 5, допоміжні гравці стоять біля сітки в зонах 2 і спрямовують м'ячі в зони 6. Гравці швидко переміщуються до м'яча, повертають м'яч способом верхньої передачі допоміжним гравцям, які стоять біля сітки.

      Практичні поради юним волейболістам

1.  Пам'ятай, що точна передача – основа всієї гри. Постійно вдосконалюй першу і другу передачі.

2.  Готуючись до виконання передачі, враховуй обстановку на своєму майданчику і на стороні суперників.

3.  Виконавши передачу м'яча, не стеж за ним, а негайно готуйся до наступних дій.

4.  Старайся виконувати всі передачі зверху з опорної стійки. Передавай м'яч знизу чи в падінні тільки в окремих випадках, коли верхню передачу виконати неможливо.

5.  Не передавай м'яч у спину партнерові, передачу з глибини майданчика намагайся спрямувати в зону нападу.

6.  Вчися бачити не тільки м'яч, а й весь майданчик. Спостереження за грою – основа тактичного мислення.

       Подача м'яча. Подачі виконуються відповідно до вимог, зазначених у правилах гри: подаючий гравець стає за межами майданчика на місці подачі, обов'язково підкидає м'яч і ударом руки спрямовує м'яч через сітку вбік суперника. Щоб виконати подачу будь-яким способом, необхідно: прийняти правильне  положення в. п. перед подачею; точно і невисоко підкинути м'яч; правильно розмістити кисть руки на м'ячі в момент удару.         Нижня пряма передача – основний спосіб подачі для початківців.         Верхня пряма подача часто застосовується гравцями команд будь-якого спортивного розряду.        Методика навчання і тренування. На всіх етапах тренування учням необхідно вдосконалювати техніку подачі м'яча. Вивчаючи різні способи подач, необхідно спочатку звернути увагу на послідовність рухів окремих частин тіла без м'яча, на правильне в. п. Після цього – на правильне підкидання м'яча, удар по м'ячу без виконання подачі через сітку. Засвоївши правильні рухи при подачі, необхідно переходити до подальшого вдосконалення техніки гри, а саме: виконувати подачу м'яча на точність і силу. Для цього застосовуються вправи: удари об стінку або сітку з місця подачі із збільшенням замаху ударної руки, нахил тулуба вбік опорної ноги. Вдосконалення подачі проводять серіями по 20 – 30 спроб.    Орієнтовні вправи

1.  Гравці стоять парами на бічних лініях, по черзі роблять подачі, поступово збільшуючи силу удару. Спочатку один виконує 10 подач, другий приймає їх. Потім – навпаки. Вправа ускладнюється: гравці виконують передачі після швидкого переміщення; знову – серія подач і прийомів.

2.  Багаторазове виконання верхньої прямої ( бокової ) подачі на точність.

3.  Багаторазове виконання верхньої прямої ( бокової ) подачі «на силу».

4.  Багаторазове виконання верхньої прямої ( бокової ) подачі в найбільш уразливе місце майданчика.

5.  Один гравець виконує подачу на точність у зону 5, де другий приймає і спрямовує м'яч партнерові біля сітки.

     Практичні поради юним волейболістам

1.  Навчися подавати точно і сильно. Добре виконана подача – це той же нападаючий удар.

2.  При подачі займи стійке положення. Якщо м'яч підкинуто піл час подачі неточно, дай йому впасти на землю і повтори спробу.

3.  Якщо під час подачі робиш крок уперед, то ставай на метр далі від лицьової лінії. Це допоможе уникнути помилки. Подача з лінії заборонена правилами гри.

4.  Перед виконанням подачі подивись на майданчик суперника. М'яч треба не просто вводити, а спрямовувати в найбільш уразливі місця.

5.  Не поспішай подавати м'яч.  Поквапливість при виконанні подачі призводить до втрати м'яча і не створює труднощів тим, хто його приймає. Для поліпшення якості подачі потрібно правильно визначити її напрям, максимально використовуючи належних п'ять секунд.

6.  Виконуючи подачу, не допускай помилок, особливо, якщо твій попередник раніше її зробив.

7.  Виконавши подачу, не затримуйся на місці, а відразу активно включайся в гру.

       Прийняття м'яча. Під час прийому м'яча зверху двома руками кисті розміщені на рівні обличчя. Пальці напружені і розміщуються на м'ячі, як і в передачах зверху. Для якісного виконання прийому м'яча гравець робить руками і тулубом амортизуючи дії і менше розгинає руки в ліктьовому суглобі.        Приймання м'яча двома руками знизу. Під час приймання м'яча знизу прямі руки виставляють вперед-униз, лікті максимально наближені один до одного, кисті разом. Одну ногу ставлять вперед, при цьому обидві ноги зігнуто в колінних суглобах, тулуб злегка нахилений вперед. При незначній зустрічній швидкості м'яча під час передачі ноги і тулуб випрямляють, гравець активно посилає м'яч у заданому напрямі. І навпаки, коли приймають м'яч після нападаючого удару, ще більше згинають ноги, а передпліччя лише підставляють під м'яч, без зустрічного руху до нього. Під час приймання м'яча, який летить убік, рука повинна загородити йому шлях, для цього долоню руки спрямовують йому на зустріч.       Приймання м'яча, який відскочив від сітки. Необхідно знати основні особливості підскакування м'яча від сітки. Якщо м'яч потрапляє у верхню частину сітки, то підскакування його не значне, і м'яч майже вертикально опускається вниз. А коли м'яч потрапляє в нижній край сітки, він відскакуватиме приблизно на відстані до 1 – 1,5 м від сітки. Знаючи ці особливості, гравець має переміститись до сітки, прийняти низьку стійку збоку від м'яча і виконати передачу певним способом. Щоб у момент приймання м'яча гравцеві не заважала сітка, рекомендується приймати його ближче до поверхні.      Блокування.Блокування – основна, важлива й надзвичайно важка за виконанням захисна дія. Щоб оволодіти технікою блокування, необхідно навчитись:       а) приймати положення готовності;       б) переміщуватись звичайними і приставними кроками, а також бігом;       в) відштовхуватись двома ногами, виконувати стрибок вертикально вгору і винесення кистей рук над сіткою.       Підготовчі вправи для розвитку стрибка під час блокування:

1.  Гравець присідає на місці, різко згинає і розгинає ноги. Те саме з обтяжуваннями.

2.  Присідання поперемінно на правій і лівій нозі. Те саме з обтяжуванням.

3.  Підскоки на двох ногах на місці з одночасними рухами рук.

4.  Гравці в парах виконують підскоки  і торкаються долонями один одного над сіткою.

     Навчання:

1.  Гравець імітує рух під час блокування біля сітки, стіни. Стрибок виконує з місця, у момент стрибка дивиться на руки. Те саме після переміщення вправо на один, два, три і більшу кількість приставних кроків.

2.  Гравці по одному виходять з колони в зону 2. Тренер стоїть на підвищенні на протилежному боці майданчика в зоні 4, підкидає м'яч і виконує удар у відомому учням напрямі.

3.  Багаторазове імітування блокування з переміщенням праворуч і ліворуч та доставанням підвішеного м'яча, який знаходиться на висоті, що перевищує на 1 м зріст юнаків і на 80 см – зріст дівчат.

4.  Гравці розміщуються парами обличчям один до одного з обох боків сітки. Сітка розміщена нижче, ніж потрібно на 5 – 8 см , нападаючий гравець тримає м'яч у руках, з двох-трьох кроків розбігу виконує нападаючий удар, блокуючий гравець намагається закрити удар блоком.

   Практичні поради юним волейболістам:    

1.  Під час блокування дивись на м'яч, а не на суперника, який завершує атаку.

2.  Виконуючи блокування, стрибай з деяким запізненням після нападаючого.

     не розводь широко рук під час блокування, м'яч може пройти між ними.

1.  Пам'ятай, що після блокування ти маєш право ще раз доторкнутися до м'яча.

2.  приземляйся після блокування на зігнуті ноги, це допоможе швидко включатися в наступні ігрові дії.

3.  Не розставляй рук, коли приземляєшся після групового блокування, щоб не заважати діям партнера.

4.  Після блокування негайно відступи на крок від сітки, приготуйся до наступних дій.

 

