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1. Пояснительная записка
Самостоятельная работа студента - это планируемая работа, выполняемая по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его непосредственного участия. 
Самостоятельная работа способствует:

- углублению и расширению знаний студентов;
-  формированию интереса к познавательной деятельности; овладению приемами процесса познания; 

- развитию познавательных способностей.
Именно поэтому она становится главным резервом повышения эффективности подготовки современных специалистов.

Самостоятельная работа завершает задачи всех видов учебной работы.

Никакие знания, не подкрепленные самостоятельной деятельностью, не могут стать подлинным достоянием человека. Кроме того, самостоятельная работа имеет воспитательное значение: она формирует самостоятельность не только как совокупность умений и навыков, но и как черту характера, играющую существенную роль в структуре личности современного специалиста высокого уровня.

В данных методических указаниях рассмотрены компоненты деятельности внеаудиторной практической работы студентов, методы и формы организации самостоятельной работы  студентов, по дисциплине «Волейбол» и представлены примеры по самостоятельному выполнению технических и тактических элементов по разделам. 
Цели освоения дисциплины:

- создание условий, для формирования способностей к самоорганизации и самообразованию,  использовать методы и средства волейбола для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

 Задачи:

- способствовать формированию специальных теоретических знаний об основных средствах, приемах в и методах волейбола;

- способствовать формированию умений использовать различные методы, приемы и средства волейбола;

- способствовать овладению системой практических, технических и тактических умений и навыков использования средств и методик в области волейбола; 

- формирование способностей регулирования динамики физических воздействий и использования восстановительных мероприятий на занятиях по волейболу.

2 Виды аудиторной и внеаудиторной самостоятельной работы студентов по дисциплине
Организация работы по дисциплине «Волейбол» осуществляется в следующих формах:

- внеаудиторные, самостоятельные занятия (практические занятия);

- самостоятельная работа студента по подготовке к зачету.

Учебный материал курса структурирован по разделам. Изучение дисциплины производится в определенной последовательности. Каждому внеаудиторному самостоятельному занятию соответствует своя тематика. 
Внеаудиторная работа организуется и проводится студентами самостоятельно как в спортивном зале, так и на спортивных площадках не менее двух академических часов в неделю. В случае, если студент испытывает затруднения в понимании или в техническом выполнение элементов, он должен обратиться за консультацией к преподавателю.

Студенты самостоятельно проводят предварительную подготовку к семестровому зачету. Зачетные оценки являются обязательными итоговыми показателями по учебной дисциплине «Волейбол». 
3. Методические рекомендации студентам по освоению дисциплины

Учебный материал дисциплины направлен на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формированию необходимых качеств и свойств студентов, на овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на приобретение в ней личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта. Программа дисциплины «Волейбол» реализуется студентами самостоятельно, путем изучения теоретического и практического материала разделов.
Самостоятельные занятия предусматривают, как обучение обучающихся новым двигательным действиям, так и воспитание физических качеств. 
Данная дисциплина предусматривают освоение, самостоятельное расширенное и творческое воспроизведение студентами основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами волейбола.
Деятельность студентов на самостоятельных занятиях направлена на овладение методами, обеспечивающими достижение практических результатов. В качестве форм практической подготовки могут использоваться тематические задания для самостоятельного выполнения, в процессе которых выявляется степень готовности студентов к практическому овладению определенной методикой. Каждое самостоятельное занятие согласуется с программной темой определенного раздела.

Обязательными видами физических упражнений для включения в рабочую программу по волейболу являются: теоретические и методические аспекты волейбола, отдельные виды технической подготовки, тактической подготовки.
Подбор физических упражнений на самостоятельных занятиях предусматривает совершенствование ранее изученных и обучение новым двигательным действиям (умениям и навыкам), а также развитие качеств: выносливости, силы, быстроты движения, ловкости и гибкости. 
Практический учебный материал для самостоятельной работы студентов специальной медицинской группы разрабатывается самими студентам с учетом показаний и противопоказаний для каждого и включает специальные средства для устранения отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональном состоянии организма. При его реализации применяется индивидуально-дифференцированный подход в зависимости от уровня функциональной и физической подготовленности, характера и выраженности структурных и функциональных нарушений в организме студента.

В каждом семестре система практических занятий строится как законченный модуль, соответствующий прохождению различных разделов программы.
3.1 Организация и руководство внеаудиторной самостоятельной работы
Внеаудиторная самостоятельная работа представлена рабочей программой «Волейбол» без непосредственного участия преподавателя.
При изучении видов заданий на внеаудиторную самостоятельную работу рекомендуется использовать дифференцированный подход к уровню подготовленности обучающегося. Перед выполнением внеаудиторной самостоятельной работы преподаватель проводит консультацию с определением цели задания, его содержания, сроков выполнения, ориентировочного объема работы, основных требований к результатам работы, критериев оценки, форм контроля и перечня литературы. В процессе консультации  преподаватель предупреждает о возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания.

Для методического обеспечения и руководства самостоятельной работой в образовательном учреждении разрабатываются учебные пособия, методические рекомендации по самостоятельной подготовке к различным видам занятий с учетом специальности, учебной дисциплины, особенностей контингента студентов, объема и содержания самостоятельной работы, форм контроля и т.п.

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами студентов в зависимости от цели, объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня сложности, уровня подготовленности обучающихся.   

Видами заданий для внеаудиторной самостоятельной работы могут быть:

- для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); 
- для закрепления и систематизации знаний: повторная работа над учебным материалом (учебника, первоисточника, дополнительной литературы, аудио- и видеозаписей); 
- для формирования умений и практических навыков в выполнении технических приемов и тактических действий в волейболе
Для обеспечения внеаудиторной самостоятельной работы по дисциплине преподавателем разрабатывается перечень заданий для внеаудиторной работы, который необходим для эффективного управления данным видом учебной деятельности обучающихся.

Преподаватель не осуществляет управление самостоятельной работой, студенты самостоятельно регулируют её объём на одно учебное занятие и самостоятельно осуществляют текущий контроль выполнения технических элементов. 
В процессе самостоятельной работы студент приобретает навыки самоорганизации, самоконтроля, самоуправления и становится активным самостоятельным субъектом учебной деятельности.

Обучающийся самостоятельно определяет режим своей внеаудиторной работы и меру труда, затрачиваемого на овладение знаниями и умениями по каждой дисциплине, выполняет внеаудиторную работу по индивидуальному плану, в зависимости от собственной подготовки, бюджета времени и других условий.

Еженедельно обучающийся должен уделять выполнению практической внеаудиторной самостоятельной работы в среднем не менее 2 часов.

При выполнении внеаудиторной самостоятельной работы обучающийся имеет право обращаться к преподавателю за консультацией с целью уточнения задания, формы контроля выполненного задания.
Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов может проводиться в письменной, устной или смешанной форме с представлением продукта деятельности обучающегося. В качестве форм и методов контроля внеаудиторной самостоятельной работы могут быть использованы зачеты, тестирование.

Работа с литературными источниками.

В процессе учебного материала студентам необходимо обратить особое внимание на самостоятельное изучение рекомендованной учебно-методической (а также научной и популярной) литературы.

Самостоятельная работа с учебниками, учебными пособиями, научной, справочной и популярной литературой, материалами периодических изданий и Интернета, статистическими данными является наиболее эффективным методом получения знаний, позволяет значительно активизировать процесс овладения информацией, способствует более глубокому усвоению изучаемого материала, формирует у студентов свое отношение к конкретной проблеме. 
Выделяют четыре основные установки в чтении научного текста:

1) информационно-поисковый (задача – найти, выделить искомую информацию);

2) усваивающая (усилия читателя направлены на то, чтобы как можно полнее осознать и запомнить как сами сведения излагаемые автором, так и всю логику его рассуждений);
3)     аналитико-критическая (читатель стремится критически осмыслить материал, проанализировав его, определив свое отношение к нему);
4)      творческая (создает у читателя готовность в том или ином виде – как отправной пункт для своих рассуждений, как образ для действия по аналогии и т.п. – использовать суждения автора, ход его мыслей, результат наблюдения, разработанную методику, дополнить их, подвергнуть новой проверке).

3.2 Методические рекомендации студентам по освоению технических элементов
Методика обучения основам спортивной техники волейбола для всех технических приемов игры осуществляется в следующей последовательности:

а) изучение терминологии технических приемов и тактических действий;

б) ознакомиться с приемами с помощью преподавателя или на плакатах, видео с комментариями о его роли в игре;

в) понять и изучить технику выполнения приема с демонстрацией (поло​жение звеньев тела до выполнения, в момент выполнения, после вы​полнения технического приема);

г) выполнить попытки практического выполнения приема – исходное  положение (стойка), перемещение, имитация в целом или по частям;
д) выполнить упражнения с мячами с партнером в самых простых условиях;

е) по мере усвоения двигательных действий, условия выполнения упражнений усложняются (увеличение количества мячей, партнеров, дополнительные задания и т.д.);

ж) выполнять технический прием в условиях, прибли​женных к игре.

Ошибки при обучении. На всех стадиях обучения технике необходимо:

а) исправлять ошибки сразу же после их возникновения. Чем раньше при​ступают к исправлению ошибок в технике, тем больше вероятность успеха в овладении рациональной техникой;

б) типичными причинами ошибок при обучении технике игры в во​лейбол являются:

- недостатки в развитии физических качеств (ловкости, быстроты, силы);

-  студент неправильно представляет движение в техническом приеме;

- студент  неверно ощущает мышечные восприятия;

- несистематическое посещение занятий, в результате чего дви​гательный навык не стабилизируется.

Типичные ошибки и причины их возникновения, можно сфор​мулировать основные методические приемы их исправления:

- ясное понимание принципиальных основ техники движений;

- создание условий, в которых неправильное выполнение движе​ния невозможно;

- направленное прочуствование движений с помощью преподавателя;

- избирательные упражнения в отдельных компонентах движения;

- сопоставление ошибочного и правильного выполнения приема (словесное объяснение, показ, видеозапись, плакаты и др.).

Закрепление техники и ее дальнейшее совершенствование будут про​исходить тем успешнее, чем качественнее будут исправляться ошибки, допускаемые студентами. Сначала исправляются основные ошибки, так, как второстепенные нередко являются производными от основных.
Передача мяча двумя руками сверху

Верхняя передача двумя руками является основным начальным этапом технической подготовки, как профессиональных волейболистов, так и любителей волейбола. 
Верхняя передача мяча двумя руками – это основной технический прием волейбола.  Только передачей двумя руками сверху можно наиболее точно сделать передачу партнеру.

Прием и верхняя передача мяча двумя руками – это основной элемент волейбола, на котором строится атака и защита каждого игрока и всей команды в целом.

Обучение на первых занятиях нужно начать с  освоения умения выполнять передачу мяча точно по заданию, а для этого важно пра​вильно освоить технику его выполнения.  
Сначала необходимо принять стойку волейболиста:

 – ноги на ширине плеч, полусогнуты – одна чуть впереди другой, туловище слегка накло​нено вперед, руки пред собой согнуты в локтях, расслаблены. Затем при подлетающем мяче руки  поднимаем вверх, кисти рук на уровне лба, пальцы разведены и направлены вверх, большие пальцы «смотрят на нос», локти направлены вперед и чуть в стороны. При передаче мяча касаются только подушечки  пальцев и, амортизируя, смягчают поступательное движение. Затем одновременным разгибанием рук, туловища и ног мяч направляем вперед-вврех. В заключительной фазе передачи студент полностью разгибает руки, туло​вище и ноги, а кистями сопровождает мяч.  
 Методические указания для правильного выполнения верхней передачи мяча:

- при выполнении передачи необходимо переместиться так, чтобы в момент передачи мяча принять в  правильную стойку волейболиста;

- в момент передачи касаться мяча нужно подушечками пальцев;

- для избегания травм в исходном положении большие пальцы не нужно выставлять вперед;

- перед выполнением самой передачи мяча корпус тела необхо​димо разворачивать в направлении передачи;

- в момент передачи разгибание рук, туловища и ног выполнять одновременно, мяч сопровождать руками до полного их выпрямления;

- после выполнения передачи нужно сразу же принять стойку волейболиста.

Для того чтобы качественно выполнить передачу мя​ча двумя руками сверху, необходимо научить:

- принимать стойку волейболиста;

- располагать кисти передо лбом (большие пальцы рук направлены на себя);

- быстро перемещаться на 3-5 м вперед-назад, вправо-влево и после перемещения принимать стойку волейболиста;

- научиться частым мелким передачам мяча о стенку, над собой;

- выполнять броски-передачи набивным мячом (2-3 кг) двумя руками ото лба вверх-вперед на расстояние 3-4 м.

Передачу мяча двумя руками сверху занимающиеся должны повто​рять ее на каждом занятии 60-80 раз.

Освоение техники передач с первых же занятий целе​сообразно проводить в движении, при этом внимание иг​роков нужно акцентировать на своевременном выходе под летящий мяч и сохранении устойчивого равновесия. Передавать мяч после перемещения нужно в статич​ном положении, стоя лицом по направлению предполагае​мой передачи (делать передачу в движении не рекомен​дуется, так как «ломается» техника выполнения передачи).
Передачу мяча на удар целесообразнее выпол​нять повыше (3-4 м), примерно в 50 см от сетки, так как на начальном этапе обучения занимающимся еще трудно со​гласовывать свои действия при разбеге, прыжке и ударе. Выполнив передачу, игроки не должны выключаться из игры, необходимо страховать своего нападающего после передачи – это должны помнить игроки, выполняющие передачу мяча.

Типичные ошибки, встречающиеся при выполнении передачи мя​ча двумя руками сверху:

1. несвоевременный выход к мячу;

2. неправильная стойка игрока  перед приемом мяча и передачей;

3. руки вынесены несвоевременно;

4. положение неустойчиво;

5. ноги не согнуты в коленных суставах;

6. несимметричное положение кистей;

8. большие пальцы рук выставлены вперед;

10. чрезмерное сгибание кистей назад;

11. руки в локтевых суставах слишком согнуты или слишком прямые;

12. мяч принимается на уровне груди или за головой;

13. отсутствует фаза амортизации;

14. мяч принимается слишком напряженными или рас​слабленными пальцами;

15. кисти не сопровождают мяч;

16. отсутствует согласованность в движениях рук, ту​ловища, ног.

 Подводящие упражнения

 1. Набивание мелкими передачами волейбольного мяча об пол, затем об стенку, постепенно увеличивая расстояние до пола и стены, с контролем положения пальцев рук и локтей.

2. Верхняя передача мяча над головой на небольшое расстояние (20-30 см.) с контролем положения стойки, рук и кистей на мяче.

3. Броски волейбольных мячей вверх-вперед. Зани​мающиеся в исходном положении удерживают мяч кистя​ми, широко расставив пальцы, локти направлены вперед-встороны. Одновременным и полным разгибанием рук, туловища и ног выполнить бросок мяча. Упражнение выполнять в медленном и среднем темпе.

4. Имитация передачи мяча. Игроки, подбро​сив мяч, ловят его, приняв исходное положение, а затем, имитируя движение при передаче, бросают его партнерам. Обратить внимание на  правильную  согласованность движе​ний рук, туловища и ног.

5. Имитация передачи мяча с перемещением на шаг или шаг-подскок вправо-влево, вперед-назад индивидуально.

6. В парах. Один занимающийся подбрасывает мяч перед собой и передачей сверху направляет его партне​ру. Партнер ловит мяч и таким же образом возвращает его. Следует обращать внимание студентов на необходи​мость принимать положение правильной стойки  игрока перед передачей и отрывистым движением касаться пальцами мяча.

Прием мяча двумя руками снизу

 В волейболе прием мяча двумя руками снизу используют при при​еме подачи, при игре в защите, в том числе и при стра​ховке и перебивании через сетку мячей, летящих далеко за пределами площадки. 
Техника выполнения его заклю​чается в следующем.

Игрок принимает низкую стойку: ноги на ширине плеч или шире, одна  чуть впереди другой, согнуты в коленях, руки выпрямлены и направлены вперед-вниз, локти приближены друг к дру​гу, предплечья напряжены, кисти соединены, опущены вниз, тулови​ще слегка наклонено вперед. Осуществляя при​ем, игрок располагается так, чтобы мяч был перед ним, мяч принимают на предплечья, ближе к кистям рук - движение прямыми руками вперед-вверх производят только в плечевых суставах. Туловище вы​прямляют, ноги активно разгибают - движение, сопро​вождающее мяч, выполняют дальнейшим разгибанием ног и туловища, а также плавным смещением рук впе​ред-вверх вслед за мячом.

Методические указания для правильного выполнения нижней передачи мяча:

- при выполнении передачи необходимо переместиться так, чтобы в момент передачи мяча принять в  правильную стойку волейболиста;

- мяч принимают на предплечья, ближе к кистям; если предплечья расположены не ровно, одно выше другого, то мяч летит не точно;

- перед приемом мяча  необходимо правильно располагать руки - предплечья напряжены и находятся на одном уровне, кисти соединены;

- необходимо быстро перемещаться вперед, назад, в стороны на 5-6 м и после перемещения принимать низкую стойку;

- при приеме мяча, летящего с небольшой скоростью, ноги и туловище разгибают активно; руки плавно сопро​вождают мяч вперед-вверх в сторону партнера;

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

- в момент передачи движение рук, туловища и ног выполнять одновременно;

- после выполнения передачи нужно сразу же принять низкую стойку волейболиста для прима мяча снизу.

- занимающийся должен уметь:

Типичные ошибки, встречающиеся при выполнении передачи мя​ча двумя руками снизу:

1. Первое движение делают руки, только потом ноги (игрок «тянется» за мячом).

2. Несвоевременный выход к мячу.

3. Мяч принимается не на предплечья, а на кисти рук.

4. Неправильное положение и движение рук:

-  руки расположены несимметрично;

- предплечья недостаточно све​дены;

- руки согнуты в локтевых суставах.

5. Несоответствие скорости движения рук скорости полета мяча.

6. Движение рук, ту​ловища и ног не согласованы.

7. Мяч принимается только руками, ноги не работают (игрок «машет» руками).

Подготовительные упражнения

Подготовительных упражнений для обуче​ния приему мяча двумя руками снизу включают:  упраж​нения для развития подвижности в кистевых и плечевых суставах; броски набивных мячей двумя руками снизу, перемещения вперед, в стороны, назад (на 3-7 метров); ускорения из раз​личных исходных положений; упражнения на расслаб​ление; бег с резкими остановками стопорящим шагом; принятие низкой стойки игрока по сигналу тренера.

 Подводящие упражнения

 1. Имитация приема мяча - находясь в исходном по​ложении, волейболист выполняет серии движений, имитирующих прием мяча. Основное внимание следует обращать на согласованность в работе рук, туловища и ног, на правильное положение предплечий (параллель​ность и напряженность).

2. Индивидуально передача мяча у стены с правильной стойки.

3. Индивидуально передача мяча над собой (на 0,5-1 м) с правильной работой ног.

4. Индивидуально передача мяча над собой (на 3-6 м) с правильной работой ног из низкой стойки, во время полета мяча присесть в низкий присед и коснуться рукой пола.

5. В парах. Один учащийся набрасывает мяч, другой, приняв исходное положение, подводит руки под мяч снизу и выполняет передачу его.

6. То же, что упр. 5, но после выпада вперед.

7. То же, что упр. 5, но после перемещений вправо-влево на шаг.

Подача мяча

 Подача является первым элементом ввода мяча в игру. Существует несколько разновидностей подач, исходя из техники их выполнения: верхняя прямая подача, нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая в прыжке, силовая, планирующая.
Техника выполнения нижней боковой подачи.

Обучение нужно начинать с  освоения умения выполнять подкидывание мяча точно перед собой на высоту от 0,5 до 1 метра и ловлю мяча  точно в том положении, в котором его подкинули. Также нужно выполнить стойку игрока при подаче, правильное положение ног, корпуса, рук и кистей.  Сначала необходимо принять стойку волейболиста при  нижней боковой подаче – боком к лицевой линии:

– ноги врозь,  одна чуть впереди другой, опора центра тяжести на сзади стоящую ногу (если подаем правой рукой – левая нога впереди и наоборот).  Мяч в одной руке – рука прямая в локтевом суставе, другая рука отведена на замах как можно дальше (насколько хватает подвижности в суставе). Затем сгибаем ноги при подкидывании мяча вверх,  ударная рука начинает движение в верхней точке полета подкидываемого мяча, одновременно центр тяжести переносим на впереди стоящую ногу. Можно подавать подачу открытой ладонью, либо сжатой в кулак, если недостаточно силы. Руку выносим  снизу вперед-вверх при этом кисть  или  кулак во время удара напряжены. В заключительной фазе подачи  волейболист направляет руку в зону подачи. Необходимо следить за тем, чтобы подкидывание мяча осуществлялось точно, от этого зависит эффективность подачи.

Техника выполнения нижней прямой подачи.

Сначала необходимо принять стойку волейболиста при  нижней прямой подаче – прямо к лицевой линии – ноги на ширине плеч,  одна чуть впереди другой, опора центра тяжести на сзади стоящую ногу (если подаем правой рукой – левая нога впереди и наоборот).  Мяч в одной руке – рука прямая в локте, другая рука отведена на замах назад как можно дальше. Затем сгибаем ноги при подкидывании мяча вверх, мяч подкидываем прямо перед собой на высоту от 0,5 до 1 метра, ударная рука начинает движение в верхней точке полета подкидываемого мяча, одновременно центр тяжести переносим на впереди стоящую ногу. Можно подавать подачу открытой ладонью, либо сжатой в кулак. Руку выносим  снизу вперед, не поднимая высоко, чтобы мяч полетел вперед, а не вверх при этом кисть  или  кулак во время удара напряжены.
 Техника выполнения верхней прямой подачи.

Сначала необходимо принять стойку волейболиста при  верхней прямой подаче – прямо к лицевой линии – ноги на ширине плеч,  одна чуть впереди другой (если подаем правой рукой – левая нога впереди и наоборот), опора центра тяжести на сзади стоящую ногу.  Мяч в одной руке – рука прямая в локте, другая рука отведена на замах назад-вверх как можно дальше за голову, кисть развернута. Затем сгибаем ноги при подкидывании мяча вверх. Необходимо мяч подкинуть прямо перед собой, не закидывая за голову. В верхней точке полета подкидываемого мяча начинает движение корпус волейболиста – вес тела переносится на впереди стоящую ногу,  плечо двигается вперед-вверх.  Можно подавать подачу открытой ладонью, либо сжатой в кулак. Руку выносим вперед-вверх, чтобы мяч полетел вперед, а не вниз в сетку, руку в момент подачи не опускаем, при этом кисть  или  кулак во время удара напряжены.

 Методические указания для правильного выполнения подачи мяча:

- при выполнении подачи необходимо принять в  правильную стойку волейболиста;

- подкидывать мяч необходимо одной рукой, другая в это время должна быть отведена при нижней прямой подаче – назад, при нижней боковой – назад за корпус и опущена вниз, при верхней прямой подаче – поднята вверх, согнута в локтевом суставе и отведена как можно дальше за голову;

- при нижней прямой подаче руку выносим снизу вперед не поднимая сильно вверх, чтобы мяч летел вперед а не вверх;

- при нижней боковой подаче руку выносим снизу вперед по направлению подачи и немного вверх;

- при верхней прямой подаче руку выносим сверху вперед, не опуская локоть вниз;

- подкидывать мяч точно перед собой на расстоянии прямой, втянутой вперед руки;

- удар по мячу выполняем сомкнутой  напряженной ладонью либо сжатым кулаком;

- перед выполнением подачи целесообразно потренировать правильное подкидывание мяча;

- в момент подкидывания мяча ноги чуть согнуты в коленях, руку с мячом чуть опускаем вниз;

- в момент подачи мяча нельзя наступать на лицевую линию;

- после выполнения подачи нужно сразу же войти в волейбольную площадку.

Для того чтобы качественно выполнить подачу мя​ча двумя, необходимо научиться принимать стойку волейболиста при подаче.
Подготовительные упражнения для обуче​ния подачи мяча включают:  упраж​нения для укрепления  и развития подвижности в кистевых и плечевых суставах. Броски волейбольных мячей  одной, двумя руками из-за головы в парах.  Броски набивных мячей (вес 1-2 кг) в парах из-за головы. Броски набивных мячей (вес 1-2 кг) в парах снизу из-за спины со скручиванием корпуса.

 Подводящие упражнения

 1. Имитация выполнения подачи без мяча – находясь в исходном по​ложении, волейболист выполняет серии движений, имитирующих подачу мяча. Основное внимание следует обращать на согласованность в работе рук, туловища и ног, на правильное положение предплечий, движение руки и напряженность кисти.

2. Подбрасывание и ловля мяча на вытянутой руке. Следить за высотой подбрасывания (05-1 м) и ловлей мяча в точке подбрасывания.

3. Индивидуально подача мяча у стены из  правильной стойки при подаче, на расстоянии 9-10 м от стены (выполнять 10-15 раз).
Контролировать правильность подкидывания мяча.
Нападающий удар

Нападающий удар – это такой технический прием атаки, при котором игрок перебивает мяч одной рукой на сторону соперника выше верхнего края сетки. Выделяют два способа нападающего  удара: прямой и боковой и несколько разновидностей прямого удара. По скорости полета мяча удары разделены на медленные, ускоренные и силовые.  
Технику выполнения нападающего удара с места.

 Обучение нужно начинать с правильной стойки игрока,  положения рук, ног, кистей, освоения умения выполнять подкидывание мяча точно перед собой на высоту от 0,5 до 1 метра и правильному удару рукой по мячу сверху-вниз, закрывая кисть во время удара. Сначала необходимо принять стойку волейболиста при  нападающем ударе – опора центра тяжести на правой ноге, левая впереди.  Мяч в левой руке (для правшей) – рука прямая в локте, другая рука отведена на замах как можно дальше (насколько хватает подвижности в суставе). Затем чуть сгибаем ноги при подкидывании мяча вверх. В верхней точке полета подкидываемого мяча начинает движение корпус волейболиста – вес тела переносится на впереди стоящую ногу,  плечо двигается вперед-вверх. Ударная рука начинает движение одновременно с  движением корпуса. Мяч ударяем прямо перед собой в высшей точке, закрывая кисть вниз во время удара. Рука в момент удара напряжена, локтевой сустав выпрямлен. В заключительной фазе удара рука опускается вниз к правому колену, одновременно плечо и корпус  волейболист скручивает влево. Необходимо следить за тем, чтобы подкидывание мяча осуществлялось точно перед собой, не закидывая за голову, от этого зависит правильное движение руки и эффективность нападающего удара.

Методические указания для правильного выполнения нападающего удара с места со своего подбрасывании мяча:

- при выполнении нападающего удара необходимо принять в  правильную стойку волейболиста;

- подкидывать мяч необходимо одной рукой,  другая в это время должна быть  поднята вверх, согнута в локтевом суставе и отведена как можно дальше назад за голову, корпус чуть скручен вправо;

- подкидывать мяч точно перед собой на расстоянии прямой, втянутой вперед руки;

- руку выносим сверху вперед одновременно со скручивающим поворотом корпуса, не опуская локоть вниз;

- удар по мячу выполняем  напряженной кистью сверху-вниз;

- после выполнения  удара рука опускается к правому колену.

Техника выполнения прямого нападающего удара в прыжке.

Для улучшения восприятия техники удара новичками разобьем ее на несколько фаз:

а) Разбег необходим для достижения нужной горизонтальной скорости движения и для эффективного использования прыжка.  Длина разбега около 3-х метров – три шага. Первый небольшой (как правило с правой ноги), скорость маленькая – выбор направления разбега. Второй шаг корректирует разбег, длина шага и скорость увеличивается. Третий шаг горизонтальную скорость разбега преобразует в вертикальную скорость прыжка. Третий шаг выполняется напрыгиванием, стопа ставится сначала на пятку, для того чтобы максимально горизонтальную скорость движения преобразовать в максимальное вертикальное отталкивание и прыжок. Вторая нога приставляется на всю стопу. Основной центр тяжести тела снижается, скорость увеличивается. Угол сгибания ног в коленях 90  и ниже. При отталкивании расположение стоп носками вовнутрь или параллельно для большей скорости выпрыгивания и набора высоты прыжка.

Работа рук: на втором шаге руки выносим несколько вперед, при напрыгивающем шаге – руки по дуге опускаются вниз и отводятся назад как можно дальше, насколько позволяет подвижность в плечевом суставе. Во время выпрыгивания руки по дуге выносятся вперед-вверх выше плеча, кисти опущены вниз.  Высота прыжка зависит от правильной постановки стоп при отталкивании, маховой работы рук до прыжка и в момент прыжка.

б)  Замах выполняется в момент отталкивания от опоры на верхней точке взлета. Верхняя часть корпуса отводится назад, скручиваясь вокруг оси в сторону отведенной для удара руки. Правая рука поднимается и выполняет замах назад за голову,  плечо и локоть отведены назад как можно дальше, кисть развернута и опущена вниз. Левая рука в это время работает как рычаг для скручивания корпуса. Корпус во время замах прогибается назад, колени согнуты, придавая телу форму оттянутого «лука». Удар выполняется скручивающим движением корпуса  вокруг оси, выносом вперед плеча. Ударная рука также выносится  вперед-вверх, выпрямляется в локтевом суставе, кисть перед ударом резко откидавается назад и закрывается во время удара на мяче («отхлест» кисти).  Удар по мячу производим в верхней точке движения руки немного перед собой.  Сила удара прямопропорциональна скорости  движения руки.  Приземление игроку после удара нужно выполнять на согнутые в коленях ноги для исключения травмирования коленных и голеностопных суставов.

Методические указания для правильного выполнения нападающего удара в прыжке:

- при выполнении нападающего удара необходимо принять в  правильную стойку волейболиста;

- напрыгивание обязательно выполнять с пятки на носок;

- руки при напрыгивании назад идут прямые в локтевых суставах;

- левая рука во время прыжка выносится вверх одновременно с правой;

- во время прыжка  корпус скручиваем вокруг оси;

- в момент удара локоть не опускаем вниз;

- удар по мячу выполняем  напряженной кистью сверху-вниз;

- после выполнения  удара рука опускается к правому колену;

- приземление выполняем на согнутые в коленях ноги

- при выполнении разбега с 1-2 шагов скорость разбега и отталкивания увеличивается.

Подготовительные упражнения для обуче​ния  нападающему удару включают:  упраж​нения для укрепления  и развития подвижности в кистевых и плечевых суставах, укрепление мышц спины и ног.  Броски волейбольных мячей  одной, двумя руками из-за головы в парах.  Броски набивных мячей (вес 1-2 кг) в парах из-за головы одной и двумя руками. Выпрыгивания из низкого приседа, выпрыгивание с подтягиванием коленей к груди. Прыжки через гимнастическую скамейку или низкий барьер. Напрыгивание и прыжки с отталкиванием с одной ноги и с двух ног (следить за правильной постановкой стоп во время отталкивания – вовнутрь носками или параллельно с постановкой ноги с пятки на носок).

 Подводящие упражнения

 1. Имитация выполнения нападающего удара без мяча – находясь в исходном по​ложении, волейболист выполняет серии движений, имитирующих нападающий удар. Основное внимание следует обращать на согласованность в работе рук, туловища и ног, на правильное положение предплечий, движение руки и напряженность кисти.

2. Имитация выполнения нападающего удара в прыжке: разбег, напрыгивание, прыжок и удар без мяча. Следить за правильностью напрыгивания – толчок с пятки на носок, согласованной работой рук.

3. Подбрасывание и ловля мяча на вытянутой руке. Следить за высотой подбрасывания (05-1 м) и ловлей мяча в точке подбрасывания.

4. Индивидуально нападающий удар с места у стены. Из  правильной стойки выполнять нападающий удар по мячу в пол с отскоком от стены (выполнять 20-30 раз).
Контролировать правильность движения руки, локоть прямой, кисть после удара опущена вниз.

Блокирование

Блокирование – это перенос рук на сторону соперника над сеткой в непосредственной близости к ней для защиты от нападающего удара соперника. Блокирование является эффективным средством защиты от нападающего удара соперника и относится к тактическим  средствам защиты. 
В основе индивидуального блокирования лежит правильный выбор места на блоке путем предугадывания действий связующего игрока соперника, скорости и высоты передачи мяча и выхода нападающего игрока к месту удара. Момент выпрыгивания блокирующего зависит от высоты и скорости передачи, удаленности ее от сетки. 

Во время выпрыгивания стопы расположены параллельно, ноги сгибаются в коленях до прямого угла или чуть ниже, руки находятся на ширине плеч, кисти скользят вдоль сетки вверх и переносятся на сторону соперника в высшей точке прыжка. Кисти рук расположены на таком расстоянии друг от друга, чтобы между ними не мог пролететь мяч. Пальцы в момент касания мяча напряжены, кисть работает вниз, направляя мяч в площадку соперника. Главная задача блокирующего закрыть ходовое направление удара нападающего игрока.  
Начинающие игроки при ударе из зоны 4 посылают мяч в зону 5 или 6 на стороне соперника, а при ударе из зоны 2 чаще посылают мяч в зону 1. При ударе из зоны 3 чаще удары выполняют в зоны 1 и 2, что и надо учитывать при блокировании.

Упражнения для обучения постановке одиночного блока:

1. в парах.  С двух сторон сетки. Одновременное выпрыгивание на блок и касание кистей рук игрока над сеткой;

2. В парах. С двух сторон сетки. Один игрок стоит на стуле и держит мяч над сеткой, другой выполняет выпрыгивание и ставит блок на мяч;

3. В парах. С двух сторон сетки. Один игрок набрасывает мяч себе и выполняет  скидку или нападающий удар, другой ставит блок.

Методические указания для правильного выполнения блокирования:

- при выполнении блокирования необходимо принять в  правильную стойку;

- правильно выбрать место блокирования, закрыть ходовое направление удара;

- момент выпрыгивания после толчка нападающего – при высоких и отведенных передач и одновременно с нападающим игроком – при укороченных близких к сетке передач;

- руки в момент выпрыгивания скользят вдоль сетки;

- кисти переносятся на сторону соперника.

3.3 Методические рекомендации студентам к практическим занятиям по освоению тактических действий   
Тактические действия  в волейболе
 Тактика игры – это умелая и   правильная организация всех действий игроков с целью создания преимущества над соперником и победы в игре. Все действия в игре делятся на два вида: защитные действия и нападающие. В со​ответствии с этим и тактика игры складывается из тактики нападения и тактики защиты. 
Различа​ют индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Тактика защиты и тактика нападения отлича​ются по характеру поставленных задач. 

Тактика защиты

Тактика защиты предусматривает взаимодействие игроков передней линии между собой при постановке блока и страховке, взаимодействие игроков задней линии при выборе места в защите и взаимодействии игроков всех игроков между собой. Существуют две основные системы игры в защите:
- углом вперед, когда игрок 6 зоны страхует блокирующего;

-углом назад, когда защитник 6 зоны играет сзади у лицевой линии. 
Рекомендуется  начинать осваивать защитные действия с построения «углом вперед» как наиболее доступной системой для начинающих волейболистов. 
Расположение игроков при одиночном блокировании, как наиболее распространенном:
- при ударе из зоны 4.   Блокирующий игрок  зоны 3 смещается в зону нападения соперника, ставит блок, закрывая направление по ходу удара, защитники зоны 6 и 2 страхуют за блоком. Защитники зон 1 и 5 располагаются по линиям. При нападении из зоны 2 блокирующий и защитники располагаются также, только в зеркальном отражении.

-  при ударе из зоны 3 в зону 1 или 2.   Блокирующий игрок  зоны 3 закрывает зону нападения соперника 1 и 6, защитники зоны 6 и 2 страхуют за блоком. Защитники зон 1 и 5 располагаются по линиям, выходя из-за блока игроков своей команды, так чтобы было видно нападающего игрока соперника. Корпус защитника при этом должен быть повернут в сторону связующего игрока своей команды.

Тактика нападения

Условные обозначения:

- защитник

- связующий игрок

- нападающий игрок

- блокирующий игрок

- полет мяча

- движение игрока

 Основу тактики нападения у начинающих игроков составляет нападение со второй передачи игрока передней линии, расположенного в 3-й зоне. При самой простейшей организации игры каждый игрок, переходящий в зону 3 становится разводящим игроком. При достаточном освоении техники и понимании тактических схем игры можно перейти на игру 4х2, то есть четыре нападающих игрока и два связующих. Особенно такую тактику можно практиковать с юношами.
При схеме 4х2 на каждой линии есть связующий игрок, способный довольно точно выполнить вторую передачу для нападающего удара. Рекомендуется сделать отбор  игроков на специализацию связующего, исходя из способностей к точности и стабильности передачи начинающих волейболистов. Схему игры 5х1 у начинающих не рекомендуется применять, ввиду сложности тактических расстановок и смен игроков.

Схема игры при передаче из 3 зоны игрока передней линии на нападающий удар в зону 4 и зону 2. Обычно связующий игрок стоит лицом в зону 4. В зону 2 можно сделать передачу за голову, если прием подачи летит из зоны 5 и 6, и передачу лицом вперед, если прием подачи выполнен из зоны 1.

Схема расположения игроков при передаче из зоны 2 в зону 3 и 4. Связующий игрок в зону 3 выполняет укороченную передачу, а в зону 4 навесную.

Для лучшего усвоения тактических схем игры рекомендуется проводить учебно-тренировочные игры уменьшенными составами 2:2, 3:3, 4:4 игрока на половину площадки.
На первых занятиях рекомендуется применять  для ввода мяча в игру не подачу, а передачу или накидывание мяча. Поскольку тактические действия в защите и в нападении тесно связаны, защита команды подготавливает игру в нападении, применять их нужно неразрывно.
4. Контроль и управление самостоятельной работой студентов
Качество выполнения аудиторной и внеаудиторной самостоятельной работы студентов оценивается посредством текущего контроля самостоятельной работы студентов. Текущий контроль СРС – это форма планомерного контроля качества и объема приобретаемых студентом компетенций в процессе изучения дисциплины, проводится на практических занятиях и во время консультаций преподавателя.

Студенты всех учебных отделений, выполнившие рабочую учебную программу на каждом семестре, сдают зачет по физической культуре. 

В целом студенты, завершающие обучение по дисциплине «Волейбол», должны обнаружить знания, техническую и тактическую подготовку, общую и специальную физическую подготовленность. 

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается особый порядок освоения дисциплины по физической культуре и спорту с учетом состояния их здоровья: 

- данная группа студентов оцениваются по результатам устного опроса.

Цель зачета - проверка и оценка уровня полученных студентом специальных познаний по учебной дисциплине, а также умения логически мыслить, аргументировать избранную научную позицию, реагировать на дополнительные вопросы.
Контроль результатов самостоятельной работы студентов осуществляется в в следующих формах:

1) включение вопросов выносимых на самостоятельное изучение в перечень контрольных вопросов для самопроверки;

2) тестовый контроль.

Управление самостоятельной работы студентов осуществляется через следующие формы контроля и обучения:

1) консультации, в ходе которых преподаватель определить степень понимания темы и оказать необходимую помощь;

2) итоговый контроль осуществляется через зачет, предусмотренный учебным планом.

Критериями оценок результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов являются:

1) уровень освоения студентами учебного материала;

2) умения студента использовать теоретические знания при выполнении практической работы и тестовых заданий по физической подготовленности.

Итоговой формой контроля знаний, умений и навыков по дисциплине является зачет в форме тестирования и проводится после завершения обучения студентами дисциплины.
Итоговый зачет проводится  в виде компьютерного тестирования на котором студенты должны ответить на 30 вопросов или по билетам.

Оценка знаний студентов проводится по следующим критериям:
Компьютерное тестирование:
· оценка «зачет» выставляется студенту, если он дал 52% и больше правильных ответов;
· оценка «не зачет» выставляется студенту, если он дал 50 % и меньше правильных ответов.
Критерии оценивания устного зачета (по вопросам) :
	Оценочные средства
	Критерий для оценки «Зачтено»
	Критерий для оценки «не зачтено»

	Зачет
	продемонстрировано глубокое знание вопросов в билете, продемонстрировано отличное владение терминологией, проявлено умение убеждать с использованием логичных доводов раскрыты все вопросы в билете
	вопросы в билете вызывают затруднения, профессиональная терминология при ответе отсутствует, очень ограничена или неверно используется
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