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ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ОТДЕЛЕНИЯ « ВОЛЕЙБОЛ »

МКУ ДО «ЗАВОЛЖСКАЯ ДЮСШ»

1. Методы выявления и отбора одаренных детей.
Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических

качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства
юных спортсменов. Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют
судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для
успешной специализации в волейболе.

Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких
спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, генетически
обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются
развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и
способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и
подростков в тренировочные группы спортивных школ.

К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые
антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к
максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования
вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личности
спортсмена.

В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом,
чтобы определить не столько то, что уже умеет делать обучающийся, а то, что он
сможет сделать в дальнейшем, то есть выявить его способности к решению
двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять
своими движениями.

Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев
говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему
набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный
спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня
физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе
специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности
или неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности.

На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные
особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем
организма спортсмена и состояние его здоровья. Антропометрические обследования
позволяют определить, насколько ребенок соответствуют тому морфотипу, который
характерен для выдающихся представителей спортсменов-волейболистов. Медико-
биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому
развитию, физической подготовленности обучающихся. В процессе медико-
биологических исследований особое внимание обращается на продолжительность и
качество восстановительных процессов в организме детей после выполнения
значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для
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того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических
мероприятиях нуждаются дети и подростки.

С помощью психологических методов определяются особенности психики
спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных
задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая
совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной
командой. Психологические обследования позволяют оценить проявление таких
качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность,
целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время
соревнований и так далее. Роль психологических обследований за спортсменами
возрастает на третьем и четвертом этапах отбора.

Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в
значительной мере природными свойствами центральной нервной системы человека.
Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней
тренировки. Особое внимание обращается на проявление у волейболистов
самостоятельности, решительности, целеустремленности, способности мобилизовать
себя на проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное
выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность
максимально проявить свои волевые качества и другое. Учитывается также
спортивное трудолюбие.

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах
детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к
длительным занятиям волейболом и высоким спортивным достижениям.

Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса
спортивной подготовки спортсмена в современной организационной форме
спортивного учреждения. В соответствии с этим и устанавливается основная задача
отбора на каждом из его этапов.

2. Влияние физических качеств и телосложения на результативность
в виде спорта волейбол

Физические качества и телосложение Уровень
влияния

Скоростные способности 3
Мышечная сила 2
Вестибулярная устойчивость 3
Выносливость 2
Гибкость                1
Координационные способности 3
Телосложение 3

   Условные обозначения в таблице: 3 – значительное влияние;
                                                   2 – среднее влияние;
                                                   1 – незначительное влияние.
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Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена,
обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для
данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные
формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся
быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все
двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые
и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал
(зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или
противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц
спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им
сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная
сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела.

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или
направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата.

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую
для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять
утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость
проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном
уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в
скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же
оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о
подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость
рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного
аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две
формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений
при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным
усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды
движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера
или отягощения и т. п.).

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет
выполнять разнообразные движения с большой амплитудой.

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах,
определяющая эффективность спортивной деятельности.

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно,
целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать
двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление
координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно:
способности спортсмена к точному анализу движений; деятельности анализаторов и
особенно двигательного; сложности двигательного задания; уровня развития других
физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и
т.д.);  смелости и решительности;  возраста;  общей подготовленности
занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных
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двигательных умений и навыков).
Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций

и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и
мышечной тканей.

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление будущих
волейболистов. ОФП направлена на всестороннее физическое развитие, укрепление
здоровья, подъем функциональных возможностей организма, совершенствование
важнейших физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых
навыков. Такая подготовка содействует умственному, эстетическому развитию,
создает базу для дальнейшего совершенствования. Поэтому, на первых этапах
изучения волейбола используется широкий комплекс общеразвивающих
упражнений, отличающихся естественностью движений и не требующих
специального разучивания: различные виды ходьбы, бега, прыжков, простейшие
гимнастические и акробатические упражнения, броски мячей, упражнения с
набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и спортивные игры,  лыжи.

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных
возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата будущих волейболистов
с учетом специфики данного вида спорта. Так, элементы легкой атлетики
необходимы волейболисту для совершенствования навыков, связанных с быстрым
пробеганием различных дистанций, выполнением прыжков,  кросс помогают
вырабатывать общую выносливость, совершенствуют функции сердечно-сосудистой
и дыхательной системы; спортивные и подвижные  игры, эстафеты совершенно
необходимы будущим волейболистам как средство развития ловкости,
приспособительной вариативности движений.

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с
начинающими волейболистами в группах 1,2 года обучения базового уровня
сложности. В дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает
играть роль важного вспомогательного средства, содействующего поддержанию
должного физического состояния, оздоровлению и реабилитации занимающихся.

К средствам физической подготовки относятся разнообразные физические
упражнения: общеразвивающие, специально подготовительные, подводящие,
вспомогательные виды спорта и основные упражнения из приемов и действий
волейбола. Все они охватывают широкий круг двигательной деятельности и
обеспечивают развитие необходимых волейболисту качеств, умений и навыков.

При подборе средств физической подготовки следует учитывать основные
особенности волейбола:

1. Комплексное проявление физических и волевых качеств в спортивном
поединке при взаимосвязи с противником в постоянно изменяющихся ситуациях
игры.

2. Ациклический характер двигательных действий, непрерывную смену
интенсивности нервно-мышечных усилий, требующих максимальной быстроты,
скоростной выносливости, выдержки.

3. «Взрывную» силу максимально быстрых двигательных действий при
контрастных переходах от статики к динамике действий с намеренным нарушением
их темпа, ритма и скорости.
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4. Богатую тактику обмана противника быстрыми и точными движениями тела с
использованием внешних и внутренних сторон деятельности.

5. Повышенную требовательность к остроте зрительного, слухового,
двигательного и вестибулярного анализаторов.

При выполнении физических упражнений всегда следует устанавливать их
правильное сочетание и выгодное чередование, целесообразную дозировку в
сочетании с активным отдыхом.

 3.Методика и содержание работы по предметной области
«различные виды спорта и подвижные игры».

Основной  задачей  данного раздела программы является развитие  у
обучающихся  средствами других видов спорта и подвижных игр:

- физических  качеств  необходимых  в волейболе;
-  быстроты реакции и ориентировки, сообразительности;
-  умения принять правильное решение и быстро выполнять его в различных

играх;
 - умения взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над

соперником;
- умения  наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.
Методические материалы по предметной области «различные виды спорта и

подвижные игры».
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад;
соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
Упражнения на батуте.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и
метаниях.

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с
14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м
(с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с
горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные
мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000
м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места;
тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на
дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг
(девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в
цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5
видов.

Спортивные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Спортивные
игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся
обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое
мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают
возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения,
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разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент
соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому
спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он
развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает
выносливость.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных
действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в
рекомендациях.

Подвижные игры.
Подвижные игры на развитие прыгучести.
«Удочка». Играющие встают по кругу. В центре - водящий, который вращает над

полом веревку, на конце которой привязан груз (мешочек с песком, теннисный мяч и
так далее).

а) Все стараются подпрыгнуть так, чтобы не задеть веревку. Кто заденет веревку,
тот становится водящим.

б) Играют до победителя, тот становится водящим.
в) Встают парами, тройками, взявшись за руки.
г) Встают в колонну по два, по три.
д) Можно прыгать с грузом (с набивным мячом).
«Зайцы в огороде». На площадке чертят два круга, один - в другом. Внутренний

круг - «огород». В нем стоит «сторож». «Зайцы» находятся в промежутке между
кругами. Они прыгают (на обеих ногах) то в «огород», то из «огорода». «Сторож» по
сигналу водящего ловит «зайцев», оставшихся в «огороде», догоняя их только в
пределах внешнего круга. «Зайцы» же могут выпрыгивать за пределы круга. Когда
будет поймано два-три «зайца», выбирается новый «сторож».

«Бой петухов». Играющие делятся на две команды. Каждая команда строится в
одну шеренгу. Обе команды располагаются лицом друг к другу на расстояние 6-8 м.
В коридоре между шеренгами чертят круг диаметром 2,5-3 м. В середину круга по
очереди встают по одному игроку от каждой команды. Они становятся на
противоположных концах круга на одной ноге, руки закладывают за спину. По
команде игроки, прыгая на одной ноге, стараются вытолкнуть друг друга из круга
без помощи рук. Игрок, коснувшийся пола другой ногой или применивший толчок
руками , считается побеждённым. Победа каждого игрока даёт командное очко.
Команда, набравшая большее количество очков, побеждает.

«Волки» и «зайцы». Между двумя гимнастическими скамейками,
расположенными на расстоянии 3-4 м. одна от другой, размещаются 8-10
занимающихся - «зайцы», за скамейками по двое занимающихся-«волки».По
сигналу «зайцы» начинают подпрыгивать, передвигаясь между скамейками и
запрыгивая на них. «Волки» стремятся коснуться «зайцев» в тот момент, когда те
находятся на скамейке. Если «волк» коснулся «зайца», то они меняются ролями.
Побеждает тот, кто большее количество раз запрыгнул на скамейку и меньше других
был в роли «волка».

Подвижные игры на развитие силы.
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«Тяни в круг». Играющие встают с внешней стороны круга, крепко держась за
руки. По сигналу они двигаются вправо или влево, затем по сигналу
останавливаются и стараются втянуть за черту круга своих соседей, не разъединяя
рук. Кто попадет в круг хотя бы одной ногой, тот выходит из игры. Затем игра
продолжается. Игроки, не втянутые в круг, считаются победителями.

«Кто дальше». Играющие разбиваются на несколько команд и выстраиваются в
колонны. Перед стоящими впереди игроками каждой команды чертится линия, за
которую нельзя переступать ногой. Первые номера имеют по набивному мячу. Они
толкают мяч, не преступая черты. На месте падения мяча судьи, выделенные от
каждой команды, проводят черту. Следующие игроки выполняют толчки, не
переступая этой черты и так далее. Побеждает команда, у которой последняя черта
на месте падения мяча оказывается на большем расстоянии от линии
первоначального толчка.

Гонка «тачек». Играющие распределяются на две команды с четным количеством
игроков. В каждой команде один игрок принимает положение лежа в упоре, ноги
разведены на ширину плеч (положение «тачка»). Партнер берет игрока за ноги. По
сигналу игроки продвигаются вперед от одной боковой лини к другой. Как только
первая пара команды пересечет боковую линию, за ней начинает бег вторая пара и
т.д. Гонка «тачек» продолжается в обратном направлении, но игроки
предварительно меняются ролями. Побеждает команда, раньше закончившая гонку.

«Не задень мяч». Трое или четверо играющих становятся вокруг набивного мяча,
лежащего на полу. Игроки кладут руки на плечи рядом стоящих партнеров. По
сигналу они начинают толкать друг друга так, чтобы кто-нибудь коснулся мяча
ногой. Тот, кто коснется мяча, выбывает из игры. Игра заканчивается, когда
определяется сильнейший.

«Перетягивание каната». Канат кладут параллельно командам на одинаковом
расстоянии от них. Команды поворачиваются к канату спиной и выполняют
различные движения руками до сигнала. Когда прозвучит свисток, все
поворачиваются и устремляются к канату. Задача игроков - захватить канат (любым
способом) и унести за линию своего «дома» (от исходного положения). В ходе игры
разворачивается борьба. Правила разрешают игрокам брать игрокам канат за
середину, за концы и другие части. Команда победит, если весь канат окажется за
линией её «дома».

Подвижные игры на развитие быстроты.
«Совушка». В углу волейбольной площадки отмечается кружком «гнездо», в

котором располагается один из играющих - «совушка». Все игроки разбегаются по
площадке. По сигналу «день» они бегают по площадке, а по сигналу «ночь»
мгновенно замирают в той позе, в которой находились. «Совушка» вылетает из
гнезда и следит за играющими. Если кто-нибудь пошевелится, «совушка» берет
этого игрока к себе в гнездо. По сигналу «день» она улетает в своё «гнездо», а
игроки начинают бегать по площадке. Игроки, которые попались «совушке»,
пропускают одну очередь и затем снова включаются в игру.

«Падающая палка». Играющие рассчитываются по порядку номеров и, запомнив
свои номера, становятся в круг. Водящий ставит в центр круга палку, придерживая
её рукой. Выкрикнув чей-либо номер, он опускает руку и бежит из круга. Игрок, чей
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номер был вызван, должен выбежать и успеть схватить палку до её падения. Если
ему удалось это сделать, он возвращается на своё место, а прежний водящий
продолжает водить. Если же игрок не успеет удержать падающую палку, он
меняется местами с водящим.

«Стрелки». Играют две команды: «стрелки» и «бегуны». «Стрелки»,
разделившись пополам, располагаются на боковых линиях волейбольной площадки,
а «бегуны» - на одной из концов площадки. Вдоль площадки посередине проводится
черта - путь «бегунов». По сигналу один из «бегунов» бежит по этой черте на другой
конец площадки, а «стрелки» бросаю с двух сторон по волейбольному мячу. Если им
удаются попасть в бегущего, то команда «стрелков» выигрывает одно очко. Дальше
бежит следующий - так до конца, после чего игроки меняются ролями. Выигрывает
команда, набравшая большее количество очков.

«Передача мячей». Играющие становятся в круг. Двум игрокам, стоящим один
напротив другого, даётся по волейбольному мячу. Игроки по сигналу стараются
быстрее передать мяч рядом стоящим партнёрам, чтобы один мяч перегнал другой.

Подвижные игры на развитие ловкости.
«Охотники». «Звери» свободно ходят по площадке. Три или четыре «охотника»

стоят в разных местах, имея в руках по маленькому мягкому мячику. По сигналу все
звери останавливаются и каждый «охотник» бросает в них свой мяч. Те, в кого
попали мячом, заменяют «охотников». Разрешается стоя на месте, увертываться от
мячей. Пропускать какое либо из препятствий не разрешается.

«Западня». Играющие образуют 2 круга - внутренний и внешний. Под музыку
или песню они движутся в разные стороны. По сигналу руководителя игроки
останавливаются. Стоящие во внутреннем круге берутся за руки и поднимают их
вверх, образуя «ворота». Все остальные бегают под «воротами» в разных
направлениях. По второму сигналу «ворота» закрываются (руки опускаются вниз).
Все те, кто в этот момент оказался внутри круга, считаются пойманными.
Пойманные переходят во внутренний круг, и игра продолжается. Когда во внешнем
круге остается мало ребят, они, взявшись за руки, образуют внутренний круг,
меняясь ролями с теми, кто находился в нем раньше.

«Лабиринт». Участники игры делятся на 4 группы по 6 игроков или на 5 групп по
5 игроков, становятся в шеренги и держатся за руки. В образовавшихся коридорах
водящий старается поймать убегающего игрока. По сигналу руководителя играющие
опускают руки, делают четверть оборота и опять берутся за руки, образуя новые
коридоры. Таким образом, руководитель может помогать то убегающему, то
догоняющему. Благодаря частым свисткам создаются все новые ситуации.

Подвижные игры на выносливость.
«Вызывай смену». Играющие размещаются по кругу, каждый знает свой номер.

Выбирается двое водящих, из которых один убегает, другой догоняет его. И
убегающий, и догоняющий могут вбежать в круг и вызвать себе смену - назвав
любой номер. Вызванный игрок продолжает бег (убегает или догоняет), а
вызвавший становится на его место.

«Ловля цепочкой». Площадка волейбольная, ограниченная линиями, служит
местом, где располагаются играющие. Выбирается водящий, который перед игрой
встает за пределами площадки. Он начинает игру, преследуя игроков, свободно
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бегающих в поле. Догнав и осалив игрока, водящий берет его за руку, и вдвоём они
начинают преследовать других игроков. Третий играющий присоединяется к ним
(встаёт в середину) и ловля продолжается. Каждый раз пойманным считается игрок,
которого окружили ловцы, причём крайние игроки должны со мкнуть руки.
Победителями считается два последних не пойманных участника.

«Бег командами». Играющие делятся на две команды и выстраиваются в колонны
по одному параллельно на расстоянии 2-4 шага одна от другой. Перед колоннами
проводится стартовая линия. Против каждой колонны на расстоянии 15-20 м ставят
стойку или другой предмет. Каждый играющий обхватывает руками стоящего
впереди. По сигналу игроки в колоннах, держась за пояс впереди стоящих, бегут
вперед к стойке, огибают её и возвращаются назад, за стартовую линию.
Выигрывает команда, игроки которой пробежали всю дистанцию не
разъединившись и первыми вернулись на место.

4. Методика   работы по предметной области
«специальные навыки»

Волейбол как спортивную игру отличает значительная эмоциональность и
интеллект. Деятельность игрока определяется характером игровых действий,
объективными особенностями соревновательной борьбы, правилами игры.

Почти все действия волейболистов основываются на зрительных восприятиях.
Умение видеть положение и перемещение игроков на площадке, непрерывное
движение мяча, предвидеть возможные игровые моменты, прогнозировать
ситуацию, быстро ориентироваться в сложившихся условиях - важнейшие качества
игрока.

Игра предъявляет высокие требования к мышлению, умению отыскать
правильный тактический ход и реализовать его.

Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует
совершенствование умения пользоваться периферическим зрением, развития
глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений,
специализированных восприятий.

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от
состояния тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у
волейболистов выше, перерыв в занятиях (2 -3 недели) приводит к его ухудшению.

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное
значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый
цвет, затем желтый и зеленый. При длительном восприятии темных цветов
(красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее.

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение.
Броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения, упражнения в
передачах - смотреть на одного партнера а передачу делать другому; во время
передач или нападающего удара контролировать мяч то центральным, то
периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя мячами со смещением
вправо, влево, вперед, назад.

При развитии точности глазомера, «чувство дистанции при приеме мяча, при
передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д.
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Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной
скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного
расстояния; нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки.
Волейболист должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции.

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости
реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции
отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы
уменьшается время  реагирования, точность реакции становится стабильной, что
говорит о высокой игровой надежности.

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться
развивать у волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство
мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство времени».

Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий
волейболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости,
распределения и переключения внимания.

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных
условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно
воспринимать несколько динамических или статических объектов (до 6); развитие
интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано с
развитием его волевых качеств.

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с
несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется
быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое;
развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У
волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и
правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность -
умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их
последствия, инициативность - умение быстро и самостоятельно определять
тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих
действий.

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния
оказывают большое влияние на активность волейболистов как в процессе учебно-
тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности.
Обучение юных волейболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний
требует систематических занятий, чтобы обучающийся полностью овладел этими
приемами в процессе тренировочной соревновательной деятельности.

5. Требования техники безопасности и предупреждение  травматизма.
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется

подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению
технических действий, требующих высокой координации их исполнения,
дисциплине в группе занимающихся.

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на тренеров-
преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.
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На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами
безопасности при проведении занятий.

Тренер-преподаватель  обязан:
Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.
Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх

установленной нормы.
Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях

всякого рода, травмах и несчастных случаях.
Основными причинами травматизма являются:
Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это

нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта,
соревнований, неквалифицированное составление программы соревнований,
нарушение их правил; перегрузка программы и календаря соревнований;
неправильное комплектование групп (по уровню подготовленности, возрасту, полу),
многочисленность групп, занимающихся сложными в техническом отношении
видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные смена снарядов и переход с
места занятий; проведение занятий в отсутствие тренера-преподавателя.

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением
дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность
увеличения нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода,
недостаточный учет состояния здоровья, половых и возрастных особенностей,
физической и технической подготовленности обучающихся.

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части
занятия - разминке; неправильное обучение технике физических упражнений,
отсутствие необходимой страховки, самостраховки, неправильное ее применение,
частое применение максимальных или форсированных нагрузок; перенос средств и
методов тренировки квалифицированных спортсменов на обучающихся начального
этапа подготовки. Кроме этого, причинами травм являются недостатки учебного
планирования, которое не может обеспечить полноценную общефизическую
подготовку и преемственность в формировании и совершенствовании у
обучающихся двигательных навыков и психофизических качеств.

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые спортивные
залы, тесные тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасности на спортивных
площадках, жесткое покрытие легкоатлетических дорожек и секторов, неровность
футбольных и гандбольных полей, отсутствие табельного инвентаря и оборудования
(жесткие маты), неправильно выбранные трассы для кроссов и лыжных гонок.
Причиной травм может явиться плохое снаряжение занимающихся (одежда, обувь,
защитные приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта.
Вероятность получения травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря
для проведения занятий и соревнований (плохое крепление снарядов, не выявленные
дефекты снарядов, несоответствие массы снаряда возрасту занимающихся).

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок:
плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность,
неправильно спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи
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солнечного света бьют в глаза). Неблагоприятные метеорологические условия:
высокие влажность и температура воздуха; дождь, снег, сильный ветер.
Недостаточная акклиматизация обучающихся.

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению
дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к
страховке. Зачастую этому способствуют либерализм или низкая квалификация
судей и тренеров.

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований.
Причинами травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать допуск к
занятиям и участию в соревнованиях учащихся без прохождения врачебного
осмотра, невыполнение тренером и спортсменом врачебных рекомендаций по
срокам возобновления тренировок после заболевания и травм, по ограничению
интенсивности нагрузок, комплектованию групп в зависимости от степени
подготовленности.

Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных случаев — это
нарушения правил, обязательных при проведении учебно-тренировочных занятий и
соревнований. В основе борьбы с травматизмом и заболеваниями лежит строгое
выполнение этих требований организаторами, тренерами-преподавателями,
обучающимися.

Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов,
приводящих к повреждениям, и заключается в следующем:

- осуществление постоянного контроля состояния мест занятий в соответствии с
санитарно-гигиеническими требованиями;

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при
занятиях волейболом;

-обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в
самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных
упражнений и технических действий;

- тщательное проведение разминки;
- соблюдение всех педагогических принципов организации и построения

тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность,
активность, индивидуальность и др.;

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных
заданий, определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от
индивидуальных особенностей занимающихся и т.д.);

- осуществление постоянного контроля состояния занимающихся (спортсменов);
- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого

являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации
движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.;

- обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся
(спортсменов);

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни;
- индивидуальный подход к занимающимся (спортсменам);
- оптимально сочетание нагрузки и отдыха;

За
во
лж
ска
я Д
Ю
СШ



- постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая дисциплина на
занятиях, товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к своим
товарищам, максимальная собранность на занятиях, своевременное пресечение
грубости, запрещённых приёмов, воспитание уважения к противнику, воспитание
творческого отношения к тренировке и т.п.).

Общие требования безопасности.
К занятиям по волейболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и

инструктаж по технике безопасности.
Занятия по волейболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной

обуви с нескользкой подошвой.
При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В процессе занятий спортсмены
должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной
одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми
медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой доврачебной
помощи.

Требования безопасности перед началом занятий.
Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. Одежда

для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять из майки
(футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в волейбол в
обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с
поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения
(булавки, браслеты и т. П.), которые в ходе игры могут стать причиной травмы.

Приступать к занятиям после проверки надежности установки и крепления стоек
и волейбольной сетки, отсутствия посторонних предметов на полу или спортивной
площадке.

Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым
требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и
застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную
эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья);
начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы
отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из
плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна
должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги,
открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих
требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными,
очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их
канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м
вокруг волейбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и других
предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя производить
разметку волейбольных площадок путем закапывания в землю деревянных брусков
или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно
травмировать голеностопный сустав. Волейбольный мяч должен быть круглым, без
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выступающих швов. От того, как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно
накачанный мяч будет жестко ударять по пальцам. Давление внутри мяча должно
составлять 0,48—0,52 кг/см2. Если нет манометра, то пригодность мяча к игре
можно определить, надавив пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до
1 см, деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту подскакивает
мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45—50 см.
Вес мяча не должен превышать280 г.

Требования безопасности во время занятий.
Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так как

он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников.
Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки.
Соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать

игру только по команде (сигналу) педагога (тренера).
Выполнять правила игры в волейбол.
Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.
При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) педагога (тренера).
Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по мячу,

летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно
уменьшить расстояния между занимающимися при передаче мяча и следить, чтобы
подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходимо обучить
новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя руками снизу.

Тренер по волейболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с тем, как
правильно выполнять те или другие сложные упражнения. При сильном ветре,
пониженной температуре и повышенной влажности необходимо увеличить время
для разминки и сделать ее более интенсивной. Перед выполнением силовых
упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Вес отягощений должен
увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных для данного контингента
занимающихся. Ускорения, выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать
так, чтобы занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до стены.

При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать
так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. Броски
выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго в соответствии с
возрастом и физической подготовленностью юных волейболистов.

Прежде чем учить начинающих волейболистов выполнять такие сложные приемы
игры, как нападающий удар, подача на силу, необходимо провести с ними хорошую
разминку, чтобы разогреть все группы мышц — тогда не будет растяжений, вывихов
и ушибов.

Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует
позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно
ознакомить занимающихся с принципом их работы.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.
При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря,

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия
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продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного
оборудования и инвентаря.

При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и
поставить об этом в известность тренера-преподавателя.

При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие,
организованно, под руководством тренера-преподавателя  покинуть место
проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.

Требования безопасности по окончании занятий.
Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения.
Организованно покинуть место проведения занятий.
Снять спортивную одежду и спортивную обувь, принять душ или вымыть лицо и

руки с мылом.
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