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ВСТУПЛЕНИЕ

я * *ааз=: массовым ви-
V  -  . 1 ; :  г о занимающих-

■  п т  и п  »се физкультуры, по
«CT«~*eT трех миллионов человек.

• в ».-TriiCv.: в порядке отдыха,
~: 1-:7-:зтсажя, безусловгю, значительнее. 

5 -тгж з зг-тейбол з нашей стране играют миллионы, но 
зт . зс-т гше наблюдается значительный разрыв в классе 

особенно в технико-тактической подготовке команд 
сА>. *Б> и команд коллективов физкультуры. При- 
=»й от кий характер подготовки даже сильнейших 

сттненных коллективов не позволяет им в настоя- 
мя быть непосредственным резервом для команд 

а  .А: и сБ». Это объясняется в основном резким раз- 
5 методике тренировки этих команд и команд мас- 

Дз сих пор положительный опыт подготовки сильней-
*. j  обобщается и популяризируется очень медленно, 

- з- : м для узкого круга специалистов, не достигая 
а :« массы любителей волейбола. До настоящего вре- 
5ь«тует неправильное мнение, что команды коллекти

ве могут осуществлять свою тренировку по плану и
• i :  близкой к командам мастеров, а должны готовить- 

| ~ с  гздо более примитивным и элементарным схемам.
’ з а 1 общий значительный рост и развитие физичес- 

■ -узы и спорта, наблюдающиеся в последние годы, 
как показывает практика, применять основные 

« *=т:ды тренировки команд высших разрядов при 
- гманд коллективов физкультуры. Это в свою 

* -; э:.-нт массовому волейболу стать действительно 
■ чз для достижения спортивного мастерства 

> круга спортсменов.
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* В настоящем пособии авторами делается попытка ха 
бы частично обобщить и популяризовать существуют^ 
передовой опыт спортивной тренировки и, главным обр 
зом, наиболее трудного его раздела — технико-тактич*. 
кой подготовки.

Учитывая сложность поставленной задачи и первс 
чальные трудности, связанные с разрешением ее, авто) 
будут благодарны читателям за все замечания, указа; 
и предложения, присланные в адрес издательства (МоскЛ 
М. Гнездниковский пер., 3, Издательство «Физкульт)! 
и спорт»).



V
ОЛ

1Е ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
ЕЮ ЭОЛ ЕЙ БОЛ У*

гй з зс-кяболе, как и в дру- 
г .свки спорт-

1Л М В  « г ; ~ а г о  Е а г н ы х  з а н я т и й .
» гтгс* фй1вч<ягин, техническая, так- 

& м^кг~-?»>-эаде5А5 подготовка. В учебно-трени- 
л у  геобюдкмо соблюдать основные прин- 

—»кгрозкн, в первую очередь педагоги- 
сястематичность, сознательность, 

■Т 'ЭССТЬ. Кроме этих общих принципов, 
в в д г е у  :*'"чения (общеобразователь- 

—  * шт -7Я Т .1- • - д |. для спортивной трени- 
спепяфнческие принципы:

1 ~ | д  : чез| з- с - -4 и всесторонней подготовки. 
гУ д ̂ ~ ~ ®езг«ерызностн.

~ ц » 1 гг гсстепенного увеличения максимальных 
р«В1«=хгьп: нггруэок.

~ ? — :жа цикличности.

• СПЕЦИАЛЬНОЙ И ВСЕСТОРОННЕЙ
подготовки

гг предусматривает сочетание углубленной 
■ всестороннего развития. Путь к высокому 

гг классу лежит через углубленную специали- 
ее мыслится без круглогодичной тренировки 

^тт специальных средств и приемов, харак-

..  • -ггза  написана в соответствии с общими уста- 
- -г :й тренировке, принятыми на кафедре физи- 

- ■ - ГЦОЛИФК (Москва).
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терных для избранного вида спорта. Однако наряду с п 
менением специальных волейбольных упражнений след 
привлекать и другие упражнения, эффективно помог; 
щие достигнуть высоких спортивных результатов в вол 
боле. Однако при этом не следует забывать, что в сое 
менном волейболе добиться личного спортивного усп 
можно только при большой активности, самоотверженно 
в работе и любви к избранному виду спорта. Для волей 
листов высокого класса можно и даже желательно им 
хорошие показатели и в смежных видах спорта, но выс 
пать в соревнованиях крупного масштаба (всесоюзн 
международных), как показывает опыт мастеров-чемп 
нов, возможно только в одном избранном виде— в вол 
боле.

В истории волейбола имеется ряд примеров, когдт 
тренировке ведущих волейболистов удачно сочетаю'' 
занятия несколькими видами спорта. Так, В . Щагин 
К- Рева, будучи уже ведущими игроками страны по во.т 
болу, в то же время входили в дублирующие составы Л1 
шнх футбольных команд (Спайтах. ЦДСА( Известные а 
лейболисты В. Ульянов. П. Воронин нек:—: :-:е г'-ес" тг* 
сочетали выступление в сборной СССР по вслеьб: г  
тием в сборной Ленинграда по баскетболу.

Известны примеры сочетания занятиями даже в тр» 
смежных видах спорта. Например, Е . Войти Е . Алекс« 
выступали в составе сборной Москвы по волейболу, баск- 
болу и легкой атлетике. Такие примеры не единичны, i 
свидетельствуют о широкой разносторонности спортсмен

Однако достижение высоких результатов одновреме 
в нескольких видах спорта допустимо до известного пр 
дела. Когда спортсмену необходимо добиться максималы 
высоких достижений, он выбирает один, основной вн 
оставляя другие, как вспомогательные. Приведем такс 
пример своевременного переключения на избранный bi 
спорта: В . Щагин, К. Рева, В. Ульянов, П. Воронин, га: 
чувствовав в сезон 1948/49 года, что высокая напряже- 
ность и ответственность международных соревновани 
требовала от них резкого повышения спортивных резула 
татов, прекратили выступать в других соревнованиях, 
сосредоточили свое внимание только на волейболе.

Хотя практически уже доказано, что достигнуть выс 
ких результатов можно лишь сочетая углубленную специ; 
лизацию с работой по всесторонней физической подготовка



. ntr_- —< «gnu стремясь быстрее подготовить спортсме-
- нл'т по пути «натаскивания». Это «на- 

- тдествляется без создания необходимой ба-
■esrra^iKsei фезтгческон подготовки.

K arifc i * злрддннка * i обладать
гкс й подг : - ■ й и постоянно 

3 современном волейболе чем выше 
(pwsest жгры, тем большие требования предъ- 

. - : ; _ .. '  '-а. В ходе
а  . С«*- 3-V-HZ от спортсмена требуется ПОЛ- 

_ г £ V - отей ■ с . ! вре-
soai=T мастеров зачастух злятся с большой 

2  зысгзсм гасзе д: _ i  часов, и, как
т  л  - у - бссге : азносторонней фи- 
*►< ■— :■»> -дельных качеств, и осо- 

с «  качение в волейболе, 
вгы ж .-»евкости, невозможно изо- 

з:~  некоторые тренеры) от развития 
—* — с ж  я выносливости; поэтому физичес- 

-Я_В5 TTTBE - - : ..ж проводиться комплексно,
— * z-тан- всесторонней физической подготовки, 

гг — а. перенося метод «натаскивания», пы- 
Г: ж ~г :сы общей физической подготовки од- 
зб 5 -г- внимание на развитие только одного 

r i e s  . в некоторых командах мастеров в
77 75  т С ЫЛО С т р е м л е н и е  б ы с т р е е  ПОВЫСИТЬ П рЫ -

■ ■_ з путем использования «модных» в то время 
гтажнений с отягощением. При этом не учи- 

— э -.алеченне такими силовыми упражнениями 
т азагтие скоростных качеств при отталкивании, 

не достигалась основная цель — увели- 
ярыжка. С другой стороны, некоторые тренеры, 

йть скорость перемещения у медлительных 
беан: высокорослых со слабо развитыми мыш- 

эту задачу, применяя только скоростные 
у—уская из виду, что качество быстроты все- 
зт силы мышц ног.
□«зк-тескнх качеств’ не только улучшает вы- 
1 гчвскнх приемов, но в то же время способст- 
Ч. - ' - ’Ч'У усвоению новых, сложных приемов 
s a t ' Mi известно, что каждый новый двига
ть деллекс, возникает на основе ранее сущест-

- :се. двигательных навыков. Чем больше

дел-
:с:г

t e a *



имеется двигательных навыков, тем быстрее и легче пр| 
ретаются новые навыки. Так как основа физических] 
честв также рефлекторная, то улучшение их создает 
для более быстрого овладения новыми, усложнен? 
техническими и тактическими навыками.

Всесторонняя подготовка включает в себя не только] 
зическую подготовку, но и умственную. В коммунист^ 
ком обществе всестороннее воспитание понимается в 
роком смысле, включает в себя всестороннее физичес! 
и умственное развитие, в спорте всесторонность имеет 
специфическое значение. Так как чем сложнее техничес 
и тактические приемы игры, тем больше требований пре 
является к сознательному пониманию и грамотной оце 
своих действий игроками; игрок постепенно должен 
учиться анализировать характер и правильность своих 
жений, знать и понимать общие основы и закономернс 
тренировочного процесса и особенности технических и 
тических приемов.

В практике встречаются случаи, когда одностор 
развитый споотсмен добивается высоких сп>: г тнвных рез%} 
татов (за счет природной одаренности^ ъ ~  ''•--э-ет’  
исключение. Но он обязательно потерпит гссажег е; 
найдется другой спортсмен, обладающий такими же 
родными качествами, но который упорно работал над 
ей всесторонней подготовленностью.

ПРИНЦИП НЕПРЕРЫВНОСТИ

Одним из важнейших принципов спортивной тренироя 
является принцип непрерывности. В соответствии с э 
принципом тренировка проводится как круглогодичг 
многолетний процесс по перспективным планам на неско, 
ко лет и конкретным рабочим планам, составленным 
определенный период.

В учебно-тренировочном процессе каждое последую!] 
занятие должно наслаиваться на предыдущее, чтобы 
зультаты каждого занятия постоянно закреплялись. Неп 
рывность тренировки обеспечивается не только за счет сис 
матического проведения занятий, но и путем сохранен: 
интервалов отдыха, что необходимо для постоянного улу 
шения тренированности спортсмена. Длительность инте: 
валов зависит от вида спорта, степени подготовки спор 
смена, возрастных, половых особенностей и т. д.



к в в м г а 1  ■  теории физического воспитания из- 
— • • : • • - — . - тренировочного

I №агч- г~з* зааггга и и н и :"а ы  отдыха между
Г .к а ?  т-аестъ, чтобы каждое последующее 
в  1  в е г * убыточной компенсации.

а -  г  энергии -ренировочном
'іа - 'і т ж -  пгза эосстановлення затраченной энер-

• <• 'п і т  не просто восстановление затрат 
гзи* ;■  - о работу. л а* называемая
П К  {їТЧСТЄЙСТТДН — те СДВИГИ В
№ К *  'С ~ ? =  ї -г? ЕОТОрые зоззсл<гг" следующую

і ая
■ 5 " . пг. когда

К Ы  им >1 м:')с~е5гапгя. Так что если занятия 
■ а  к в к  *астг. то последующие занятия будут 
А  ?  фкп з:сттав:н.тения. и, следовательно, систе- 
ш  Г > -  нат-анлизаться утомление; спортивные ре- 

?.* «г*ут повышаться. С другой стороны, если 
I 1 Хшха «злишне велики, новое занятие будет 

г к я  йьсэе стуч ан и я  фазы восстановления и фазы 
: Таким образом, фаза избыточной 

ь»с»1 Гткт проходить для организма бесследно, 
|| с - -а- гнаться с прежнего уровня.

-- - = зг азильного тренировочного режима —
II--- г?, сложная задача при достижении 

З п з к !  результатов. Большой практический
англизировать и обобщать результаты тре-

» гэ*- р работы и интервалов отдыха. Однако
Едпстзтачен. часто бывает субъективным; для 
лъасп:> решения следует привлекать и более 

■ хаз-атели. Примером объективных наблю- 
■ нат-  сдюжить периодические измерения высоты 

«жтааанхс разметок на баскетбольном щите или 
■ ■ ю з е  з длину с места, высоты прыжка при 
: с закрепленным у пояса сантиметром,

I *- I ■ - амометру), силы бросков набивных мя- 
ж. = вжп = - г актике, к сожалению, этот вопрос мало 
в Ш  гт«^е-:ов и игроков требуются творческие объ- 

для его разрешения,

..псса помогают тренеру найти более пра-



Объективные показатели дают наиболее точное преде 
ление о характере изменений в центральной нервной < 
теме, о состоянии тренированности организма. Систем; 
ческое повышение объективных показателей может гово; 
о правильности построения тренировочного режима.

.Многолетние наблюдения за работой ведущих ком 
и обобщение собственного практического опыта авто 
позволяют до некоторой степени определить пример 
тренировочный режим для команд высших разрядов. 1 
в командах мастеров класса «А» и «Б» целесообразно тр« 
ровочные уроки по волейболу проводить: в подготовит« 
ном и соревновательном периоде до 4 раз в неделю (в>. 
чая и соревнования) с продолжительностью занятия 1, 
2,5 часа (практически), а в переходном —• 1—2 раза. Г 
должительность занятия определяется его задачами. Е 
в нем основной задачей является работа по личным зада 
ям, то время его не превышает 1,5 часов. При разрешения 
дач по выработке игровой выносливости занятие может 
личиваться до 2,5 часов.

Особо стоит вопрос о режиме тренировки на спешьа 
ных подготовительных сборах, проводимых перед нанАш 
ответственными соревнованиями. Существующая практ« 
их проведения говорит о том. что занятия здесь можно - 
водить 2 раза в день, но несколько уменьшая их длине 
ность. При этом одно занятие — по личной и групп 
отработке технических приемов — 1 час — 1 час 15 м« 
второе — с тактической игровой направленностью 1 
30 мин.— 1 час 45 мин. Для правильного чередоваз 
интервалов работы и отдыха необходимо соблюдать опре 
ленную цикличность, вводя после 3—4 дней работы з  
активного отдыха.

ПРИНЦИП ПОСТЕПЕННОСТИ УВЕЛИЧЕНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК

Принцип непрерывности в спортивной тренировке 
посредственно связан с принципом постепенного у вс 
чения тренировочных нагрузок. При этом повыше 
нагрузок понимается не односторонне, в смысле тол 
физических нагрузок, но и включает в себя увеличен 
требования к технической, тактической и морально
левой подготовке.

При практическом осуществлении этого принципа вз
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*а>—< • постоянно повышались, так как, 
ЭфЁюаосг Iхотя бы она проводилась и 

■ М Ш ' .  тгбста становится привычной и 
- -■* ■ з остановления.

.-ПГ з*зичгски\ нагрузок, по- 
м э в с « .  будут ВМГГЪ У1ЁСТ0 про

чности. В спорте это озна- 
з !  гезудьтатсз Пт а этом нужно

тят
-в э и б т Е к . г _:ст=_сн= ■. < -^у  повышать
тс а г г* т ш т« .№  : м >аннмаю-
К  ■О ВВН ГС т м л а в п т  требований пе-

_Д_- Е-гК для данного 
; д ■ *е т .  работая над 

• - в: теиболнста и по-
~  .пгт у п р а ж н е н и и ,

: г : !зы или удлинен- 
нспользовать больше 

трудные задания даются 
г .т:-.'*: '-медицинского кон-

■ - ' - Ь И П  ЦИКЛИЧНОСТИ
г-дленхг принципов спортивной трениров- 
гвсс*- **:»:тепенн< сти не следует забывать, 

к—  ттсртсмена показывать максимально вы- 
..ч т т т  не может быть постоянной. В определен- 

гъ достижении будет понижаться, по- 
*по-осевом процессе необходимо соблюдать 

:днзааню — цикличность; циклы по- 
I: г  зе>звь. но каждый раз на более высокой

ом гслизапни каждого цикла является необ- 
■ развития и улучшения спортивной 

•: * понимается оптимальная готовность 
засш сенчю  наивысших результатов. Но на- 

.-игывать климатические условия, а 
сроки соревнований.

^оггароеочвом процессе в каждом цикле 
-*■  сгзы развития спортивной формы. В пер- 

•ггельном периоде — спортсмен при- 
Во второй фазе — соревнова- 

: х акясг и несколько совершенст-



вует ее: в третьей фазе — переходном периоде — нескй 
снижает и теряет ее. Правильное протекание и смена| 
периодов зависят от умения тренера подобрать соответ 
кмцие задачи и средства их разрешения для каждог 
риода. При этом опыт и практика работы тренера дол 
подсказать ему наиболее целесообразную продолжи 
ность периодов и время перехода от одного к другому] 
нечно, при определении этих сроков нужно уч 
календарь соревнований. Если этот календарь со  ̂
лен правильно, в соответствии с необходимой п< 
дизацией спортивной тренировки, то спортсмен к на! 
соревновательного периода будет находиться в состой 
оптимальной готовности и его результаты будут высо< 
и устойчивыми.

Если календарь составлен бессистемно, с излис 
перегруженностью соревнованиями, в результате чего 
готовительный период значительно сокращается, сг 
смен не достигает состояния оптимальной готовности. 1 
результаты не могут быть высокими и устойчивыми. В] 
следнем случае тренер для соблюдения основных п1 
ципов периодизации (развития и сохранения опт“ «1 
ной спортивной формы спортсмена) должен сам усг^ 
вить, какие соревнования для команды наиболее оты 
венные, в зависимости от этого выбрать рациональные I 
ки для подготовительного периода. В данном случае 
дыдущие, менее ответственные, соревнования, будут 
дить в подготовительный период и использоваться как 
верочные и контрольные игры.



> ЕЬКО-ТРЕЛ НРОВО ч но го 
Я Ы еЕ С С Ч

: гг: зпзенне прин- 
только при де- 

: - :  -тренировочного 
г : г  V эзгтолнении.

: ■ и ведущих ко-
* ' * —» с А.», сборных команд Совет- 
з  ̂ : ть наиболее нужные и рацио- 

■ с я а в к
► сж^яфнкой соревнований по волейбо- 

деджть календарный год на два цикла — 
I т--~-я ЕЗ которых включает в себя три 
:с :  @:д2 Сроки и продолжительность пе- 
—■ т старших разрядов могут иметь некото-

. .огако  продолжительность подготовитель- 
з те^егже которых игроки приобретают ус- 

• р<. :м . должна по возможности со- 
= - >• .-<» дза-три года команды класса «А» 

:-=д ющен примерной поэтапности пе
ст  з году.

"чычго начинается в октябре и заканчи-

пернод этого цикла является факти- 
хл.; в :>сстановления и создания устойчи
ва гиты на весь год. Поэтому продолжи- 

■ ■  к е т  случаях должна быть не менее трех
г. зхх оказы вает практика, не будет расти 
ттснень спортивно-технической подготовки, 

г  К К2 г-: Уудет стабильной и устойчивой. Под- 
г „ в известной мере, могут служить частые 
Б:лес£ния спортивных результатов даже
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в ведущих командах, в том числе и в сборных ком; 
Советского Союза. К этому можно добавить, что уменьи 
срока подготовительного периода и форсирование п 
товки команд к соревнованиям приводят к обеднению 
в технико-тактическом отношении.

Учитывая календарные сроки проведения соревнов 
команд класса «А» и «Б», целесообразно первый по.; 
вительный период проводить с 1 октября ПО 1 ЯНВ31 

ч Важность, многообразие, сложность разрешаемых в 
готовительном периоде задач заставляют делить (усл( 
этот период еще на три этапа. В каждом этапе общие ! 
чи разрешаются специфически и имеют свои особенв 
при выборе форм и средств тренировки. Первый этап 
готовительного периода (в зимнем цикле) начинается п 
месячного активного отдыха, когда имеет место сниж 
спортивной формы. Поэтому основная задача его — < 
рейшее восстановление общей физической подготовле 
ти, как базы для восстановления и совершенствования 
нико-тактической подготовленности. Практический 
показал, что после переходного периода нецелесообр! 
сразу начинать с совершенствования сложных технике, 
и тактических приемов игры из-за пониженной 
зической подготовленности. Так, например, если в пе: 
этапе сразу начинать с восстановления техники защит 
действий, связанных с быстрыми, резкими перемещен!!! 
или техники передач и ударов с отвлекающими дейсп 
ми, требующих хорошей прыгучести и ловкости, ТО I 
женные физические возможности игроков будут затруд? 
восстановление правильной техники приемов. Даже 
лее того, в отдельных случаях это приведет к закрепла 
неправильных навыков. В частности, в отвлекающих 
ствиях пониженная высота прыжка может изменить б 
ный ритм и характер движений игрока; при выполи« 
защитных приемов недостаточная скорость их выполи 
приведет к неправильным исходным положениям И СВ 
ной с этим неправильной технике передач. Следует добаг< 
что при значительном снижении физической подготоя 
ности игрока после переходного периода начинать г,<з 
товительный период с упражнений в сложных техниявд 
приемах опасно: это приводит к травмам (пальцев, г з  
вого, плечевого, голеностопного и коленного суставе* 

Игроки восстанавливают физическую подготовлена 
обычно в течение двух-трех, а в отдельном случае и ба*а
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сщ е р в зв и в аю щ е го  ха-

к ~ И  г м  астхЕГ» . 1;< г; а этой этапе час

ттгш&бж зп®аи4 к союзов ггггдаюошй удары 
г*—ж ■ -- .-тал кивания

у р у ч - г - л л ь ~ г п  г :  ■  * г » г ; . дача мячей

1отя‘;• >■- ь = и  • - жжение не
■сообразно

, ^исгакт^-гзз -Л г: еккровкой вводят

шла- я  ~  вовэтг.гв - х  п периода является наи-

р»~тт не эскгей физической подготовки и на

С елЗс* зггзевге иа этом этапе приобретает 
» "Ж 1:дкасгэсванне ранее изученных техни- 
н. вы ж эгзе  новыми, более сложными, спо- 

П  Ст^ОвНЬ сложности новых элементов 
к а *  зал вскт от наличия технической 

■* т а  жжгзекгнвных тактических задач, 
т гзч : - .т-з командой на предстоящий

■пес-* '* лсдгстс-вке в этом этапе — совер- 
К ^> 1 ш а  и частично групповых так- 
X * *ы*олвении отдельных техничес-

тэортсменов, осуществляемая в те- 
■к здесь у :>жет получить наиболее эффек
те. Р—У • <лим эсть изучения нового ма-

■з . :з:-:н стороны, заставляют игрока 
■ -»  нсленуг настойчивость, а с другой

•  ш - п г ж я  екхмн та легкой атлети-

так как
ШШв г-_■ .г- з некото-
• ‘Т ----• -• - • - , : При ЭТОМ

ззш епвы . £ выполнению которых

- _•стельность его в пределах 
Сезонными задачами его являются

- с неанальных физичес-



стороны, облегчает_ тренеру постановку конкретных ., 
и контроль за их выполнением. Повседневный конт: 
своевременная оценка действий каждого игрока застав : 
их с большой ответственностью и настойчивостью д 
ваться выполнения конкретных заданий.

Средствами для повышения физической подготовлен 
ти могут быть соответствующие виды спорта и упражнс 
предыдущего этапа, направленные на развитие специ 
ных физических качеств, необходимых волейболи 
В большой степени используются специальные подгот 
тельные и имитационные упражнения, по характеру б 
кие к изучаемым техническим приемам.

Задачи технической и тактической подготовки осуш 
И  вляются путем использования многообразия игровых 

ражнений. Но при этом в начале этапа применяются 60.1 
упражнения индивидуальные и в парах, в упрощен 
условиях. В дальнейшем усложнение упражнений 
за счет проведения их в более быстром темпе, поточно 
задержки мяча), увеличения числа игроков и введа 
сопротивления противника (блок, защита).

Следует отметить особо, что даже в командах маси 
при изучении нового материала соблюдают обгцепр; 
тую методическую последовательность в обучении (по 
объяснение техники и значения этого приема, разучиы 
сначала в упрощенных, а потом в усложненных условн 
Основной формой проведения занятий в этом этапе Я1 
ется командно-групповая тренировка. Для Отстающих 
но давать дополнительные занятия, но уже под контра 
тренера.

Основная задача третьего этапа подготовительногс 
риода, так называемого предсоревновательного этап 
подготовка игроков и команды в целом непосредств: 
к участию в соревнованиях. Продолжительность его 
три недели.

Во время предсоревновательного этапа игроки прис 
тают наивысшую спортивную форму; определяются оснс* 
и запасной составы и порядок замен. Понятие наивыс 
спортивной формы предполагает достижение максим 
ного для данной команды уровня физической, 
нической и тактической подготовленности. Физическая! 
готовка игроков должна быть такова, чтобы они в у 
наиболее напряженных и ответственных игр могли прог 
свои наивысшие физические и функциональные г. .
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ВЯСМ ТОЛЬКО ЗОННОГО
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г га и д гх-£ я ч  с пт аз илами соревнования. 
:з«£Еесу гэетролировать степень под- 

Еа~ь меры для своевремен- 
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:е  соревнований, в первую оче- 
■ всесоюзных, республикан- 
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спортивная форма поддерживается на высоком урон 
время ответственных соревнований, постепенно СНИ/и 
нагрузка к концу периода для плавного перехода к • 
дующему — переходному (последний в зимнем ЦИК.

Соревновательный период, подобно подготовитель 
подразделяется на три этапа.

В первом этапе фактически продолжается работ 
совершенствованию спортивной формы, закреплению 
обстановке соревнований. Особенное внимание уде- 
шлифовке слабых технических и тактических при 
выявленных во время контрольных и первых сореь! 
тельных игр.

Средства тренировки — те же упражнения (конца 
готовительного периода); больше игровых упражнен: 
тактике, тренировочных игр. Длительность этапа не | 
двух недель.

На втором этапе важно поддержать на достигнуто*! 
соком, уровне спортивную форму. Поэтому особенно : 
стоит вопрос об индивидуализации нагрузки, исхе 
типа нервной деятельности, физической подготовки 1 
раста каждого игрока. Тренер, хорошо изучив кап 
игрока, должен, в зависимости от индивидуальных ос 
ностей каждого, дозировать характер и объем нагр 
Например, для игроков с повышенной возбудим.! 
нервной системы целесообразно уменьшить игровую 
грузку (в тренировочных играх между соревновани, 
увеличить количество упражнений по физической И 1*. 
ческой подготовке. Наоборот, ДЛЯ игроков с ПОНЮ'Ч 
нервной возбудимостью, надо тренировочные игро! 
водить в повышенном темпе, с большей эмоциональна 
(вводить уменьшенный счет, ускорять ход игры).

Целесообразно для поддержания спортивной ф: 
кроме командных тренировок, проводить занятия с од 
ными игроками и группами. Поскольку напряженное, 
обычно достигает наибольшего накала, от игроков * 
ются максимальные нервные и физические затраты. П : 
в тренировочных играх следует снижать их остро'/;* 
пряженность, поощряя более ровное, спокойное протер 
игры. Длительность этого этапа наибольшая и коле?! 
в пределах восьми-десяти недель.

Третий, заключительный, этап соревновательное 
рйб'да по своим задачам является продолжением ~| 
дущего. Учитывая накопление усталости (особенно (
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Учебн!

Р а з д е л ы  у ч е б н о г о  п л а н а

Н е д е л и 1 2 3 4 5 6 7 8 '

К - в о  
ч а с о в  
в  г о д

О с е н н и й  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  
(13 н е д е л ь )

пери

1 этап II этап

Т е о р и я

1 Итоги и установки на
г о д  и  по п е р и о д а м 20 4

2. Техника и тактика игры
(лекции, беседы, кино-
фильмы и т. д ) 58 2 2 2 2 2 2 2

3. Установки и разбор вы-
полнения л и ч н ы х  з а д а н и й 47 1 1 1 1 1 1 1 1

4. Лекции по воспитанию,
медицине и др. вопросам 22^ 2 2 2 2

5. Установки и разбор по
отдельным занятиям и со-
р е в н о в а н и я м 47 1 1 1 1 1 1 1 1

П р а к т и к а

1. Общие и специальные
физические упражнения
(на занятиях по волейбо-
лу) 49 по 25 мин. по 20 мин.

2. Технические приемы иг-
р ы ПО по 50 мин. по 50 мин.

3. Тактические приемы иг-
р ы 148 по 20 мин. по 30 мин.

4. Работа по личным зада-
ниям 62 по 25 мин. по 20 мин.

5. Спортивные соревнования 60
6. Легкая атлетика 32 2 2 2
7. Лыжи—коньки 8
8. Гимнастика—плавание 16 2 2 2
9. Другие спорт, игры 14

20



Г а  я  а  ^  з 24 25 26

Ш  этап
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г: плана

Недели 27 28 . 30 31 32 33 34 35 36 ч
К-во 

часов 
в год

Весенний пере
ходный 

(4  н е д е л и )

Весенний подготовительна  
(7 недель)

Т е о р и я

1. Итоги и установки
на год и по пери-
одам 20 л 2о Техника и такти-
ка игры (лекции,
беседы, кинофиль-
мы и т. д.) 58 2 2 2 2 2 2 2 2

3. Установки и раз-
бор выполнения
личных заданий 47 1 I 1 1 1 1 1 1 1 1 1

4. Лекции по воспи-
танию медицине
и др. вопросам 22 2 2 2 2 2

0. Установки и раз-
бор по отдельным
занятиям и сорев-
нованиям 47 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

П р а к т и к а

1. Общие и специаль-
ные физические
упражнения (на
занятиях по во-
лейболу) 49 по 25 МИН. по 20 мин.2, Технические при-
емы игры п о по 45 мин. по Б0 мин.

3. Тактические прие-
мы игры 148 по 10 мин. по 30 мин.

4. Работа по личным
заданиям 62 по 40 мин. по 20 мин.

0. Спортивные сорев-
нования 60 4 2 2 2

6. Легкая атлетика 32 2 2 2 2 2 2 2 2
7. Лыжи-—коньки 8
8. Г имнастика—плава-

ние 16
9. Другие спорт, иг-

ры 4Г 14 2 2 2



по 25 мин. 

по 45 мин. 

по 15 мин. 

по 25 мин.
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стороны, скорее привыкнуть к новым (отличным ОТ 3 
условиям игры в волейбол на открытых площадках.

Летний цикл более укороченный — длится прим 
с мая до октября. Характерной особенностью его я 
ется малое количество ответственных соревнований 
клубных команд, так как тяжесть соревнований пер>. 
дывается на сборные команды городов, обществ, респ\1 
и сборные команды СССР. Это связано с тем, что в ле 
период проводятся первенства и спартакиады респуб 
ведомств и международные соревнования. Но, несм 
на укороченность цикла в целом, периодичность его, 
ки, задачи, средства тренировки отдельных периодов 
храняются соответственно выше описанным положени' 
зимнем цикле. Однако, учитывая сравнительную кра 
временность периодов и меньшую напряженность с: 
нований, деление периодов на этапы дано менее детал 
Исходя из практики, целесообразно проведение лет 
подготовительного периода с мая до середины июня (' 
семь-восемь недель), соревновательного периода — ; 
редины июня до второй половины августа и, нако 
переходного периода — с конца августа до начала окта 
Как указано выше, задачи и средства периодов ле' 
цикла в основном соответствуют задачам и средствам 
него периода и поэтому более подробного описания не 
буют.

Практическое содержание форм, средств и их сг-:з 
шение в учебно-тренировочном процессе на различ 
этапах подготовки раскрывается в приведенных оснсз 
документах планирования. Такими практически не-л 
димыми документами планирования, в первую оче? 
являются: годовой учебный план и понедельный гр 
его прохождения, рабочий (тематический) план, коне 
занятий и личный дневник игрока.

В учебном плане и графике время, отводимое для 
хождения отдельных разделов программы, дается для ц 
ства практического планирования по-разному. Так. 
уроков по волейболу берется не суммарное время, отв 
мое на данный раздел в неделю, а количество минут к* 
прохождение в одном уроке. В других же занятиях 
гие виды спорта, теория, соревнования) это время зд 
суммарно из расчета на всю неделю.

В приведенном рабочем плане дается только по три , 
мерных, наиболее характерных урока для каждогс в>
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П р о д о л ж е н и е
к

Содержание разделов 
практики по волейбблу

Подготовительный период Основной период 1 Ь'рГХОДМЫЙ 
период

1 этап 2 этап 3 этап 1 этап 2 этап 3 этап

1
5 1

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

9 .  Б о к о в о й  у д а р  и  у д а р  д р у г о й
р у к о й 10 X 10 X Ь ь X ь

10. У с л о ж н е н н ы е  у д а р ы :  о б м а н -
н ы е  и с  р а в н ы х  п е р е д а ч 5 X 10 5 5 X 5 5 5 X 5 X 5 5 5

11. О д и н о ч н ы й  и г р у п п о в о й  б л о к
( т о л ь к о  т е х н и к а ) 10 10 X 10 5Х ь 5 5 ь ь 5 5 X X ь ь

111 .  Т а к т и к а  и г р ы 20 20 20 3 0 30 3 0 4 0 4 0 4 0 55 55 55 70 70 70 4 0 40 4 0 10 10 10

1. Т а к т и к а  т е х н и ч е с к и х  п р и е м о в
а )  Т а к т и к а  п е р в ы х  п е р е д а ч

с п о д а ч  н а  с и л у  и т о ч н о с т ь 10 5 5 5 10 X Ь X 10 10 X 5

б) Т а к т и к а  з а щ и т н ы х  п е р е д а ч
с  у д а р а 10 10 10 10 10 ь X

в) Т а к т и к а  в т о р ы х  п е р е д а ч 10 X 10 X 10 X 10 5

г)  Т а к т и к а  н а п а д а ю щ и х  у д а -
р о в 10 10 10 X 10 X 10 X 10 10 10 X 10 10 5 X X

д )  Т а к т и к а  б л о к и р о в а н и я X 10 10 X 10 10 X X 5
е )  Т а к т и к а  п о д а ч и 5 10 10 X 5

2.  К о м а н д н а я  т а к т и к а  з а щ и т ы
а )  З а щ и т а  п р и  н а п а д е н и и  с о_____ ______ _____ 5 5 5 10 10 10 5
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периода. При распределении времени в уроках мин 
указывается выполнение основных задач, а кресп 
сопутствующих. Например, если основная задача урс 
совершенствование блокирования, а нападающий удар 
ко сопутствует ему, то в рабочем плане отводится 
только блокированию, а нападающий удар отмечается 
тиком.

Работа по личным заданиям, указанная в рабочем I 
проводится в дополнительное время на специально о; 
зованных занятиях.



ТЕХНИКА ИГРЫ

икон в волейболе следует понимать весь разно- 
омплект приемов игры, применяемых волейбо- 

а процессе игры, 
злу в волейболе составляют:
•: гдачи, верхние и нижние.
■ агадающие удары, прямые и боковые, по ходу 

задом, силовые и кистевые, с отвлекающими дейст-

Едокирование, одиночное и групповое.
-  : дачи, верхние и нижние, на силу и на точность, 

ха основных приемов с достаточной полнотой 
в ранее вышедших пособиях по волейболу раз- 

дторов, поэтому авторы считают возможным ос- 
:ание уделить особенностям техники в игровых

ПЕРЕДАЧИ

различных игровых условиях техника передачи не- 
ттлична. Техника передачи, во-первых, зависит 
с какого мяча она производится (низкого—быст- 
зысокого — плавного), и, во-вторых, какая передача 

-з после выполнения, 
ззают первые и вторые передачи.

Первые передачи

зредача с несильной подачи или с несильного 
нападающего удара

_ тк наблюдает за подающим или нападающим и по 
теру его движений и началу траектории полета мя^а 
ляет дальнейший полет мяча. В тот момент, когда
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игрокнаправление полета мяча определилось, 
перемещается к месту передачи. Следует помнить ч 
несильной подачи и нападающего удара частотреб 
д ар и тел ьн о го  большого перемещения, так как не 
подачи или нападающие удары чаще даются на
на пустое место.

Перемещаться при этом следует быстро, но в то 
и  сво б о д н о , на слегка согнутых ногах, не делая с 
больших или слишком малых шагов (кроме выпадов 
перемещения). Правила перемещения такие: 1) п 
ближении к мячу каждый шаг начинать с дальней 
ноги, а при отступлении от мяча каждый шаг на1 
с ближайшей к нему ноги; 2) после перемещения 
остановиться, сделать нужный поворот и только 
выполнить передачу. Если перемещение быстрое, 
тановки рекомендуется в последнем шаге выставить 
ближайшую к мячу.

При перемещениях не следует терять из поля 3 
мяч, сосредоточив внимание на нем. Смотреть на мяч ] 
не только в момент отскока его от рук подающего, кг 
делают многие, переводя взгляд потом на располо: 
своих игроков на передней линии. Особенно внимат 
надо смотреть на мяч в момент передачи, а после пер 
провожать его глазами. Опыт показывает, что нет 
ходимости наблюдать за расположением других иг; 
в момент передачи, так как размеры площадки посто 
(их игрок привыкает чувствовать), а расположение ж 
роков на передней линии в момент подачи определи 
Большое количество ошибок при приеме подачи (а т; 
и при приеме нападающего удара) волейболист делаем 
за того, что не смотрит на мяч во время выполнения 

дачтгг~---- -— ------------—
При приеме несильных ударов и подач использу 

в основном только верхняя передача, как наиболее точ: 
Определив направление полета мяча и своеврем« 

переместившись, игрок ожидает мяча на слегка согну 
ногах, туловище наклонено вперед незначительно, а пал 
рук несколько напряжены и находятся примерно на ура 
груди (рис. 1, а). 1

При приближении мяча нужно произвести встреч: 
движение кисти руки к нему и ударить по мячу с опрг 
ленной силой и направлением, чтобы изменить скоро 
и траекторию летящего мяча на желаемые.
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зсттеты е хннжение, игрок де- 
незначнтельн: г : иседает на сзади 

■ ■ у .  которая опирается на носок. Носки стоп 
■ - - - .. т ■ д ' угу  за счет

я*  ш л р ь  в  тазобедренных суставах (рис. 1, 
условие создает наиболее выгодные уе

д ая  быстрых движений в тазобедренных суставах, 
возможность 

гъ встречную ско- 
I 1  кужный момент, 
з-': даря большему сги- 

сзадн стоящей ноги 
отодвигается назад 

наклоняется вперед, 
эвительное движе- 

:зарительный при- 
^язводится медленно, 

образуя своеобраз- 
ту назад-вниз. После 

газу же, без остановки, 
ется движение вверх- 

-австречу мячу.
гтчение скорости встречного движения [идет по- 

без остановки движения в конце приседа, что 
~-:зно улучшает условия плавности увеличения ско- 

Г~: и встречном движении необходимо создать силу 
в: действия полету мяча. Игрок стремится передать 
ызможно больший запас кинетической энергии. Уве- 

силы удара в этой фазе происходит благодаря 
ательному включению в работу ведущих мышц: 

выпрямляться ноги в коленях, туловище вначале 
зется назад, затем активно перемещается вперед 

то плечи поднимаются вверх и как бы вытягиваются 
мячу. Руки при этом поднимаются вверх в пле- 

:уставах. Непосредственно перед ударом навстречу 
активно начинают выпрямляться предплечье и кисти 
:  , б, в, г).

тзеенно важно заключительное усилие; оно должно 
необходимую начальную скорость мячу, в правиль- 

-щ-равлении и под нужным углом к горизонту. При 
зе на большое расстояние и сильной подаче требует- 
только максимальная скорость движения кисти, 

з-падывание в удар всего веса игрока. Есть доля
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секунды, когда мяч и туловище находятся в таком со Я  
шении, что удар в это мгновение приобретает наиболЛ 
эффективность. При правильной технике выполнение 
доля секунды наступает тогда, когда тяжесть тела Л  
ходит с сзади стоящей ноги на впереди стоящую.

Более подробно остановимся на работе кисти и пал Л  
это наиболее трудная и существенная часть техники Л

дачи. Причем следует отметить, что при выполнении я  
вой передачи, особенно сразу на удар, работа кисти и па 
цев у отдельных игроков различна; остановимся на ба 
рациональной.

В исходном положении перед передачей кисти рук] 
положены несколько навстречу друг другу, примерно 
уровне груди (см. рис. 2, а).

При приближении мяча, когда присед на сзади стояц 
ногу несколько увеличивается, кисти рук несколько 
водятся назад, слегка поворачиваются навстречу мяч 
одновременно поднимаются вверх, примерно до урсЛ 
подбородка (за счет поднимания в плечевом суставе). ]  
лее, в момент выпрямления ног навстречу мячу проиЛ 
дит активное выпрямление рук в локтевом и лучезапЛ 
ном суставах. Причем следует отметить, что одновремеЛ 
с выпрямлением предплечья и кисти продолжается и
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: : оков (сочень

в момент приседа). 
: незначительный,

- сбенно тогда,

жг-шяш ш

X

зе и сразу 
‘  : >в место 

2, кадр д), 
Пе ре- 

л ъ п е з  в прак-

а с а е г  ж*■ - ' т. е
_ 7 ■- ж не мяча 

б и ш и х  пальцев)С  Я Е Г О Е Ь  Л „ Г <91 ■
Н 1  ш  ^11 -п н ар у ш ается ,

. -^правлении пе-
Н Ш  ~ Есдьшие пальцы

: ж : вождении мяча 
К « К  в -  -СТ Ьг ССТИЧНО КЗ беЗЫ-

■ Ш к  м  гчкую скорость мяча,
«пьэсгз _ _п ^следствие амортизации),

Н В Н Ш В £ . е  ■ 'ж- - догму расположения паль-
Н рЬК '^аг г_ке : ь  ~с сваливается назад).
Ь  к о р  7 7 с исходит заключительное

• ш ш ш к  ваг в туловища, плечи производят 
М  Ш в а  движение, поднимаясь вверх

у - “—- контролировать работу рук,  
В к а -  ' .  = - а г еле высокой передачи или на 
К В грвг- гд :тн о предплечья почти полностью 
| Ш в н  з т - г о поворот (за исключением ко-
И — 8Д- ~де ; ; 7 7 овождающих движений мало).
^ ■ ВВЕГ н а ': : се-ет ли кистевая передача преиму-
1рВЖр£=>:Г с  - : лп всех игроков переводить на нее? 
Н р В - :^ в?: г : способа передачи большие; во- 

р в ш  скрытность передачи, а во-вторых,
■ ■ Ш  3 - : - 7-еские ошибки (особенно при пере-
■ Ь ь -  - : всспсянне). Объясняется это тем, что 
■ р к  - г те  возможности попадания мяча на
■ кВ*.с - : " : вается сила и быстрота движения
И к с -“ " - '  передачи требует сильных и гибких 

в в г  г -г всем игрокам доступен сразу, а только 
■ р в е э : ' :  гдзарнтельной подготовки (специаль-
■ РВВЕЕ две развития кисти и пальцев).
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Передача с сильной подачи или с сильного 
нападающего удара

Условия, в которых приходится выполнять перед; 
С сильной подачи и с сильного нападающего удара, 
сколько отличны, и потому выделим их при рассмотрен:

Первые передачи с сильной подачи. Если при прш 
несильных подач необходимо переместиться на болы 
расстояние, то при приеме сильных подач игрок не успев 
значительно переместиться, потому расстановка игрої 
должна быть такой, чтобы требовались минимальные 
ремещения, причем в основном только вперед и наз 
(более подробно о расстановке дано в разделе тактик 
Перемещения приходится делать на короткие расстоян 
очень быстро, потому часто используются скачки, прыжн 
выпады, после которых сразу занимается исходное по, 
жение для передачи. Если при выполнении передач с і 
сильных подач прием мяча не представлял больших трз 
ностей и потому основной задачей было дать высокую пла 
ную передачу сразу на удар, то при передачах с сильн 
подач на первое место выдвигается роль приема б
г ч т т и А р - н -

' “ ■ ''Особенности техники при приеме сильных подач: 1) >: 
летит после удара быстро, и потому в момент удара проті 
ника защитный игрок поднимает несколько выше рук 
чем при приеме несильной подачи (кисти рук на уроз 
лица); 2 ) перед встречей с мячом, кисти меньше отводят 
назад; 3) при встрече с мячом пальцы резко выпрям.1 
ются, образуя более широкую воронку, чем обычно.

Прием производится за счет короткого, быстрого, < 
рывистого встречного движения предплечья, КИСТИ И па.' 
цев (подобно короткому удару). В сопровождении мя 
основную роль играют пальцы, которые дают направлен 
передаче. Заключительного активного выпрямления ж 
туловища и рук в момент сопровождения нет. Лучшие і 
полнители приема при выполнении передачи с сильні 
подач (особенно с сильных нападающих ударов) развод 
локти более широко, чем при приеме несильных ударе 
поднимают их вверх примерно до уровня плеча, а пр; 
плечья при этом составляют с плечом угол почти пряма 
т. е. кисти рук дальше от лица, чем при обычной передг 
(рис. 3). Такое расположение частей руки позволяет бол
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1 01 
1

произвести встречное движение и потому 
И и —  ' к : : :  ясность захватов.

В в к  '^седана с сильного нападающего удара. Дать 
_ зра противника значительно труднее, чем дать 

Ц В -  пачи, так как мяч летит быстрее и путь полета
■ вив -ш -г.тьно короче; игроку предоставляется меньше 
Н н н  • д : - перемещения и занятия исходного положения 

‘ т: гдачей. Кроме того, действия 
К а ш  : ■ _его, отвлекающие движения 
^иясжгш-гх, изменяют ожидаемое на- 
^ Ш н о г е  полета мяча и требуют от 

х ; дошей ответной быстроты ре- 
■ ■ ■ ' -  н тесном взаимодействии с парт- 
■ ■ е -а блоке и страховке.

■ г т " ::- ;у  надо поднять мяч вверх, не 
И р я с т т ь  касания мяча пола. Поэтому 
^ Н с  'Д. передачи мяча после удара са- 
Н н ' -ь-нэобразные. Важно принять лю- 
■ В  • = - Основным способом является 
■ рш..-: - з передача двумя руками, так 
Ь а в  - 1  позволяет осуществлять опре- 
ДИВ- - :.т. целенаправленные действия.

Ь в п  -з выполнения верхней передачи с рИс. 3
■ ась; го удара в основном совпадает с 
|В В ётг .'.писанной техникой передачи с сильной подачи, но 
Щ ^Лс-ге  более короткое и быстрое. Мяч после удара часто 
Кр:- : хльшой скоростью и круто, поэтому важно уметь вы- 
■ р - -- есто заранее (по движениям нападающего и блоки- 

1 1 1 ' Т1 ±г: I, чтобы успеть переместиться и принять мяч в сред
н я  нке. Но иногда игрок не успевает переместиться, и 
н т  :пч приходится передавать в низкой стойке. Чтобы 
Н еве ~эдсесть под мяч, игрок сгибает ноги до отказа, са- 
Ж ~ -- на пятйу сзади стоящей ноги, группируется (чтобы 
н г  ггтггь ниже руки) и принимает мяч.

I  нпи мяч летит очень низко, то плечи отводят назад 
■  агпгечают мяч низко у земли, как говорят в практике; 

- зтся под мяч» (рис. 4). В этом случае о. ц. т. выведен 
ладь опоры, после выполнения передачи игрок пада- 

:: г :пнну. Во избежание ушиба падение на спину должно 
~  последовательным перекатом с пятки на круглую 
1 ну. Этот способ чаще применяют мужчины, 

г’енщины, когда не успевают переместиться вперед, 
взять мяч без падения, а хотят принять его способом
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верхней передачи, используют прием с падением на бедре 
спину. Игрок после быстрого перемещения делает глубоки! 
выпад навстречу мячу, затем поворачивается на передней

Рис. 4

Рис. 5

части стопы так, чтобы стать боком к направлению полете 
мяча, и далее отталкивается вперед к мячу, подводя пле
чи под мяч и выполняя передачу вперед-вверх, в направ
лении к сетке (рис. 5, а, б, в, г, д). Прием связан : 
падением, так как о. ц. т. выведен за площадь опоры. Е: 
избежание ушиба падение производится последовательна- 1
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Э ш т способ приема 
нс I:: игрока, а 
■ ■ ; передней

:с ь  вес1- 
ИТЧ ПС в а к  Н2Г2-

ш и гт  то вреж- 
л з а с х а г  с г в -  

гтъ мяч
: ^ Д Ш с 5  Л И Н И И .

свежует учить 
ссосал прне>!а, 

пять сю-

: ВСеЛЯ ПОЛУЧИЛИ 
дассгсстранение Пере

са И двумя ру- 
—:т  избежания частой 

ьск ошибки захвата 
сгибания кисти и 

I и тент приема удар 
гсс ::-зоднтся тыльной 
гаскрьгтой кисти (рис. 

т-г ; ‘ вестами, сжатыми в 
р и с  с. б), или боковой 
ей  лэедплечья и кисти 

т в .  При передаче силь- 
а_'С-;е:-:сдих ударов чаще 

•пользуется прием двумя 
щгедует стремиться, чтобы площадь руки, которая 

:лпт удар по мячу, была более плоской и. положение 
•л : солее горизонтальным: это обеспечивает более 

сьный отскок мяча. Удар производится за счет 
^ :г ; и отрывистого движения в лучезапястном сус- 
гначале кисть опускается вниз, а при приближении 
-  вверх. Чем сильнее удар, тем меньше амплитуда 

-:ия кисти вниз.
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Г ;  пт иеме далеких и не очень сильных мячей час 
ислсльз':-:т прием снизу одной рукой. Чтобы избежа 
захвата пальцами, их сжимают в кулак (рис. 7, а) или ут 
производят боковой стороной кисти (рис. 7, б).

систематически совершенствовать его в учебно-трениро
вочной работе. Если мяч после обмана или от блока падает 
очень далеко от игрока и тот не успевает принять его свер
ху, то используется прием мяча снизу в броске с последую
щим падением на руки и перекатом на грудь и живот. Для 
этого игрок делает выпад к мячу. Затем сзади стоящая 
нога делает мах вверх, после чего игрок энергично оттал-
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: укн под мяч 
тго вверх. Пере- 
дпнге плеч, для 

После со- 
'!■ : ~  скорость, 

7 3 _ г  при этом
д = ~  :гт:г>:тся в коле- 

р: "  • т дня по-
: з - Г . - • едаче

иДШиМ яо б го д п » после приземления на 
вш шерх. чтобы туловшве могло по инер-

Ет орые передача

м н и т  не всегда возможно и выгодно на- 
■ граоа передачи; в этих случаях использу- 

т-гдзча.
злача в современной игре должна отвечать 

ынь точной и удобной для удара; 2 ) вы- 
- - -впадения на удар без блока или с одним

ЗЗНИЯ второго условия игроку необходимо 
' кивать игровую ситуацию (действия и распо- 

ующих и своих нападающих), и в зависи- 
н: давать передачи длинные, короткие, вперед 

"вменением скрытых и отвлекающих действий, 
при выполнении вторых передач должна 

связь техники с тактикой.

Передача без прыжка

д тем как выполнить вторую передачу, следует 
наиболее выгодную стойку, которая зависит от 

перед ачи.
знзая передача дана так, что нельзя или невыгод- 

= =: дить нападающий удар сразу через сетку (пе- 
здполнена далеко от сетки, или низко, или очень 

- г : вторую передачу следует дать без прыжка, на 
з:пользуя при этом высокую или среднюю стойку, 

п-: если нет угрозы нападения с первой передачи, то 
н передающего мяч не обманет противника (против- 

з будет прыгать на блок), а условия для передачи
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значительно ухудшаются. Но при этом, чтобы все же:
: условия для блокирующих и вывести своегс
гтадакшего на игру с одиночным блоком (или на игру 
блокан следует рекомендовать сочетание широкой раскз 
с короткими и низкими передачами вперед и назад, по > 
можности скрывая окончательное направление пере;

П р о с т ы е  в т о р ы е  п е р е д а ч и  (без при» 
ния скрытых и отвлекающих действий). При выполне 
вторых передач прием мяча нетруден, и потому оснс 
внимание уделяется точности передачи. Точная пере; 
требует определенного угла вылета дальности и выс 
полета мяча (рис. 9).

Рис. 9

Изменение угла вылета достигается за счет выпрямлен;:; 
рук, особенно кистей, в желаемом направлении; это удобк: 
производить при соответствующем прогибе туловища ? 
определенном положении пальцев на мяче. Чем больше угс; 
вылета, тем больше наклон туловища назад и тем ниже ра: 
положение пальцев на мяче.

.Для изменения дальности полета мяча и его высота 
необходима определенная встречная скорость движени; 
ног, туловища, рук и особенно кистей, а также изменение 
длины сопровождения мяча частями тела. Чем выше :• 
дальше передача, тем больше должна быть встречная сцо



Поэтому если 
■ большом рас- 

стойки, 
♦ I  выпрям- 
; мнительно

гегнсзча. она выполняется из средней стойки, с 
' ?'• ~ всех частей тела, с последующим сопро- 

а почти до полного выпрямления (рис. 1 1 ). 
' и - ^ е п е р е д а ч и .  Раскидка у сетки с места 

бывает успешна, если проводится в сочета- 
: " 'и  и обманными действиями. IВ  скрытой 

• : нательное направление не выявляется до пос- 
1 -нта. Основное требование — правильный вы- 

нч 'мяч почти над игроком), так как тогда можно 
и вперед и назад.)

. :м продолжением скрытых передач являются 
с отвлекающими действиями; они основаны на 

по подготовительным движениям игрока к пе- 
< исходное положение) у противника создалось бы 

"инне о противоположном окончательном направ- 
гнэедачи.

: и нспример. При длинной передаче вперед предва- 
гь;е движения выполняют так, чтобы у блокирующих 
7-гчатление, что передача будет короткая над собой
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нсход- 
нога от-

НОСОК,
га голову, 

а г а  ч т и  и  назад
СЖЯЕог!. Е

• ::и  в направлении места удара на 
стаю сетки.

» ' г . :  При выполнении короткой передачи
| - *. три имитации длинной вперед прини- 

н: иное положение, характерное для длин- 
_нг вперед с перенесением о. ц. т., туловище 
наклонено вперед). Перед соприкосновением 

г г : к  быстро переносит тяжесть тела на сзади 
н:ту. прогибается, отводя плечи назад, и затем 

т' гдачу короткую над собой за счет короткого 
Щгдплечья и кисти (рис. 13). Если потребуется 

над собой, а за голову, то плечи более резко
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и сильно отводятся назад и более активно выпря, 
ноги.

Часть игроков при переносе о. ц. т. для вып 
передачи производят шаг вперед (при длинной пе 
или шаг назад (при короткой передаче).

В том случае, когда первая передача, идущая с 
■ линии, неточна или идет под большим углом к сетке 

ким к прямому), необходим предварительный вып
шаг в направлении к мячу, так чтобы в исходном 
жении перед передачей мяч был обязательно над иг 

В отличие от обычных передач при передачах 
тых и с отвлекающими действиями завершающее 
ние предплечья и кисти, определяющих окончат" 
направление передачи, производится гораздо резче и 
че, чтобы до последнего момента противник не мог 
дать действительного направления передачи.

Передачи с имитацией удара

Простейшим видом передачи с имитацией удара 
ется передача в прыжке.

Вторую передачу в прыжке целесообрш о выпот 
только тогда, когда /7£(/ВЗЯ передача достаточно вь: 

/Щ ?  Сравнительно близко к сетке, т. е. представляет у 
нападения с первой передачи. Прыжок для передач:: 
полняется с места или с разбега.

Техника выполнения передачи в прыжке близка к 
нике передачи на месте. Отличие здесь такое: отсутс 
работа ног, туловище работает минимально, поэтому 
редача выполняется в основном за счет активной ра: 
РУК.

Чтобы создать наилучшие условия для активной рщ 
предплечья и кисти и избежать преждевременного их 
прямления, игрок, оттолкнувшись от опоры, на МГНО“ 
останавливает их движение, именно в тот момент, 
кисти рук находятся примерно на уровне лба. Эта п 
позволяет при приближении мяча более быстро и ак 
произвести движения к нему, встречая его несколько 
головы (рис. 14). Мяч при этом во избежание соскаки 
должен плотно ложиться на пальцы.

Передача просто в прыжке не всегда является дейс 
ной, так как немногие игроки могут выполнить уда" 
подготовительных движений, находясь боком к сетке.
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«х-дет замь!сеЛ 
-чд заполняют 
"аз ей напада-

Ъ £~Ъ  V б Л 0 -  
з ~ж. что бу- 

--- ^ - 1 удар, 
л - - :  я ’почти

кзепглп удару, но 
а ж г и  передач 
-глг-а превышать
1 X 5  ПОЛНОЙ ИМИ-
£ нападающему 
тъея лицом к сет- 

- х не з лзеледнем шаге
' х >:тд резг: з-тзеети руки назад 
дан для замаха к прыжку при вы- 

нападающего удара), вы- 
т? пелен к\ ю ногу поставить на пятку 
м у  . вторую ногу приставить к ней 

'дх чтобы отталкивание произвести 
л зпом к сетке, без поворота в сторону 
м дачи (рис. 15, а, б). Каквидно по 

выполнение разбега и отталкивания 
- 3 - -пение угрозы нападения, и блоки- 

. на блок. Игрок же, вызвавший блоки- 
азлета резко поворачивает туловище бо- 

з за ;-: удара дает передачу в прыжке партне- 
-мторый имеет возможность выполнить 

'  н: :-;а или с одиночным блокированием. 
-: пачи в прыжке в практике носят название 

: днее время многие игроки (особенно за-
1 з -:д выполняют откидку почти без поворота 

• : м сетке, за счет выпрямления рук в сто- 
н з  или за счет разворота предплечья и кисти 
аптнера.

■ - з г зздпе техника выполнения откидки, наиболее 
емая в практике, также несовершенна; опыт- 

■ : кровные блокирующие наблюдают за движени- 
тего до момента начала замаха к удару и 

: з "лок только тогда, когда рука в замахе идет 
тп г.зерно пересекает лицо). Имитация подготовки 

■ ■  тъко в фазе разбега и отталкивания недостаточ-
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ка- 7 Ч7Я это, наиболее техничные игроки, чтобы наве 
вызвать блок, в фазе взлета дополнительно произ! 
ими.адию замаха к удару. Чтобы при этих условия\ 
вилку все же успеть прыЦ

л ШУРУ производят раньше, чем при обыш 
ударе. Д л я  этого все движения рук  в разбеге, отталкивав 
и замахе производят более быстро и по укороченной

4
:.г1

(ДД
г-С.

Рис. 15

плитуде. Кроме того, для убыстрения движений, связав 
с подготовкой уже непосредственно к передаче, руки 
диняются не через стороны, а по вертикали (рука, 
рующая замах, быстро опускается несколько вниз, а 
гая поднимается вверх до присоединения к ней). В мо 
подготовки замаха к удару производится и поворот 
вища в сторону партнера, что является естественны* 
позволяет выполнить поворот более плавно. Сама переи 
после быстрых имитационных движений должна выв 
няться с известной плавностью и с достаточной дл -Л  
сопровождающего движения.
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' : ездим дос- 
ш :  зев сильнейшие 

- -  т и чаще 
: - _-:-ннях

9 Р>с ц и и , даже 
- з -зпадении 

' : :  азием

спи тенденция 
стш к разнообразию 
■ - Вся учебно-тре- 

на :адения сво- 
х тактических

а к т е г к ш х  вариантов нападения нужно, 
■ акь эсстроено на разнообразной индиви- 

подкреплеко разнообразной и совер-

: а в технике нападения включает в

1 -г способами ударов (прямой,боковой, 
азсй и левой рукой и т. д.).

-л дар различной крутизны и направле-
■ дж ■ зет: нз-зная игра длинными ударами на зад- 

з еделенную зону уже не может считаться 
г игре нападающий должен уметь варьиро- 

' з е тзчно так же, как и направление, поэтому 
: т дары имеют те же права гражданства,

- д  изменять силу удара. Не всегда выгодно 
:  максимальной силой, так как, во-первых, 

нам привыкает (вследствие того, что отскок 
; - примерно всегда один и тот же) и, во-вторых, 
ртз: трудно выполнить неожиданно из-за боль- 

ды движения.
Ул-нзте владеть нападающими ударами с различных 

р зтких—длинных, высоких—низких, плавных— 
тки, даже хорошо владеющие различными спо- 

: : :  а. не могут считаться классными нападающими, 
т  нбуют от пасующего только определенной, стан-
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Лартной передачи, так как в этом случае в игре тру, 
лользсзатъ все разнообразие тактического арсенала.

В игре некоторых игроков намечается тенденция 
кашпо техники новых ударов (с низкой резкой продсс 
передачи, с передачи с задней линии и т. д.). Каждый 
лающий быть виртуозом нападения должен сначала 
деть всем арсеналом уже существующих ударов, та:-: 
безусловно, волейбол будущего разовьется на фунд" 
совершенного владения основными ударами. Задачей 
стоящего поколения является наряду с отысканием к 
точное оформление и совершенствование передовой 
ременной техники.

, Для достижения положительного результата рент 
значение имеет мастерство выполнения нападающего у. 
Можно правильно выбрать способ удара, но если иг: : 
умеет быстро и точно выполнить его, то противник 
отразит удар и цель не будет достигнута.

Многие волейболисты бьют много, но выигрываю: 
ко. Дальновидный нападающий всегда проследит за 
техникой, постарается довести ее до совершенства, с 
в любой игровой обстановке использовать наиболее 
сообразный способ удара и проведет его так, что удар ' 
труден для приема.

В волейболе существует два основных способа наш 
щего удара: прямой и боковой. Каждый из них имеет 
сколько разновидностей; как и при передачах, техник; 
полнения нападающего удара будет несколько отлип 
различных игровых условиях./Техника удара, во-пе: 
зависит от того, с какой передачи он производится 
кой—низкой, длинной—короткой, плавной—резкой, 
ко от сетки и далеко от сетки) и, во-вторых, какой 
выгоден с точки зрения игровой обстановки на плс 
противника (удар по ходу с поворотом, на заднюю пт 
на переднюю, быстрый, медленный и т. д.).^

Прямые удары по ходу
Прямые нападающие удары в практике принято д- 

на силовые и кистевые. Это деление не совсем удач:-::, 
как сравниваются два разных понятия: сила и кисть. 7 
терминология и систематика в волейболе еще не разе ' 
ны, и потому в данном пособии делается только пег 
систематизировать их по характеру выполнения, неп:
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:г :  движения 
■ . _ з:-:зп: ::: нложе-

ення пря- 
четырьмя

массы 
■ а п  рас- 

: с~в ударя-

ассы
' :  - : вольно 

ввв аг* единого
гэвисег ло мячу

■  за

■ грова.
св: и ссмаяные). Остановимся на 
Г-1В23у2 каждого из этих способов. 
Первый из перечисленных способов 
- : в .. известно из механики,

яш И  ишгп силы удара требуется при- 
силы с сообщением ей наиболь-

5 :-:е его и называют силовым. В этом
а з : .ев : наибольшей скорости движения 

— лезюце, плечо и предплечье, которые 
: Се-.снной последовательности (рис. 16).

не для замаха начинает туловище, а 
^ЗеСенне руки назад производится также в 

ледовательности: вначале поднимается 
плечо, локоть, затем предплечье и кисть, 

-г-дзввссльность движения создает лучшие ус- 
взеты мышц руки, так как при этом происходит 

-: е их растягивание, а известно, что более эф- 
_ :са мышц получается при сокращении их 

я  в : гуду из растянутого состояния.
зг вперед для совершения удара начинается 

::з: г. сокращения мышц живота, которое приво
ев ямлению туловища. Рука, получив предвари

те:-: зрение, начинает свое собственное движение 
“ :д:сно замаху при ударе, движение отдельных 
-св происходит также последовательно, вслед за 

движется плечо, затем в движение активно вклю- 
-дплечье и наконец кисть.
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Для улучшения условия предварительного рас*; 
ння мышц требуется плавное, с достаточной амплг 
отведение туловища и руки на замах. Чрезмерное от- 
ние туловища назад не рекомендуется, так как из 
логин известно, что Только растянутая до определи 
оптимума мышца сокращается сильнее и быстрее.

'30-40сп'

Движение кисти ударяющей руки — наиболее в 
часть техники удара, ее финальная скорость опред-_ 
силу удара.

В ударе на силу, который мы сейчас описываем, е  
сравнительно жестко связана с остальными звеньями :; 
и туловища, благодаря чему предварительное уско: 
нижележащих частей (которое описано ранее) создает ода 
приятные условия для финальной работы кисти. На ргд 
указан путь движения кисти с момента отрыва от опо: - 

Но работа кисти на всем этом пути не будет одина:-.: 1 
Если на отрезке 1—3 (т. е. в момент всего замаха и кв . 
ударного движения) кисть расслаблена и переме: 
пассивно за предплечьем, то на отрезке 3—4 (т. е. за
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* тже начинает

■ чиж.
•^ЖЖГЛ

■ л и и и к в  с ускоре-
-    .....................  т Г  Н С  К

. сути 
С „ Т ь -

Рис 17

. :• - ? аятникообразного дви- 
: - : а я :  жестко связанной с ним 

я:лобной технике удара нет 
; - з работу отдельных частей 

• • ' а стяжение более крупных групп
- —' т движения вышележащих частей,
— - - я кисти в финальном усилии

скорости должно иметь предел, 
атт к удар должен производиться 

: ска . что требует определенной 
-- * движения кисти в момент удара.

• этой скорости при данной тех-
; .ся значительный наклон туло-

а а и сравнительно большая скорость 
* а  -л : доследующим навалом на мяч. До- 

*  ■ ' > • если требуется большая скорость, 
аш - рука идет вперед вместе с тулови- 

т .текной, а предплечье и кисти вначале
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несколько отстают, и только непосредственно перед}; 
значительно убыстряют свое движение, и «догоняют»; 
чтобы удар производился прямой рукой.

Описываемый с п о с о б  удара позволяет варьирова^ 
силу в значительных пределах и производить удар

личных передач, что важно б 1 
вых условиях по следующим 
ражениям:

1. Этот удар не требует 
махе последовательного вклн 
отдельных частей тела и 
му движение производится с 1 
шей амплитудой замаха,знача 
но быстрее (рука сразу выт* 
ется вверх-назад), что очень 1 
но в тех случаях, когда уда: 
но произвести быстро (с низка 
резких передач).

2. Этот удар не преследуя 
ли максимального увеличения : 
рости, и потому в конце зама 
жет иметь место пауза, после 
торой начинается ударное 
ние. Это важное для выпо.т 
ударов обстоятельство, так 
при некоторых передачах 
нен точный расчет времени м 
и пауза позволяет корректи:: 
время удара.

3. Возможность варьирова 
лу удара в пределах от сравгм 
но сильных (но не м акет 
сильных) до слабых значит 
затрудняет прием удара, тг -

отскок мяча от рук защитника, а также расе::: 
полета мяча от сетки при этом различны.

Третий способ удара. Так называемые кистевые у. 
Здесь масса тела игрока, участвующая в ударе, нес 
удар производится в основном за счет быстрого двг 
предплечья и особенно кисти.

Замах туловища и руки при этом незначителен. 
производится за счет активного движения предпле-м 
особенно кисти. Работа кисти здесь резко отличает.
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Д Р И "Дмя~- «*я*пл 9  ■ г г * х е  с активным 
■ В  Ч  и'Ж ~Г-  г ~±ДЬНО жестко

* * •  И В  ■  —" ' - 3-тгед. то
-.1 аггзечей с 

- : - ~г к удар
'т е  ш т ат  - - -Зц.

■  ои  хлеса де.: — - силы
~ * ~ 1 : ; чтет.
Ш зтшж шшж . Х а х Е в с  згярн {оЛинные).

: : ~  - ’ 7 г • ■ • -  ть слизко
к в С к ^ т а ш ш п с г г  страховки). 
*  * *  Щ я я я е п я  удар по мячу ладонью, 

— ' тз - . при
: Чтгсы избе-

--- . правилами!), в
'т и :; пт т~ ;п л  ■: том пере- 

_ ; ; : ь  не будет эффективна: игрок, 
^ЯРГ кредача. всегда к ней подготовит- 

га. ... Эффективной она будет толь-
т  л - “ данности! Поэтому передаче пред-

Рис. 19

ЧП"-7 движения, характерные для подготовительных 
=г - к удару, а именно: игрок в прыжке, как для 

удара, отводит на замах руку назад (рис. 19, а),
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а в ударном движении перемещает ее локтем 
(ряс. 19, б), но в момент перед ударом, когда рук* 
ти выпрямлена (рис. 19, б), предплечье приостанаг 
свое движение вперед и резко вытягивается вверх к 
Удар производится толчкообразным движением п," 
расположенных ковшеобразно (рис. 19, в). Этот 
удара в практике получил название обманного уд г

Прямые удары с переводом

В игровых условиях, особенно в командах ст- 
разрядов, удар в направлении только по ходу разбег: 
недостаточен, так как дает возможность противнику 
кирующему и защитнику) заранее подготовить свои 
ные действия именно в этом направлении.

Следует заметить, что различные направления 
мяча чаще всего диктуются тактическими соображее 
В связи с этим наиболее целесообразны те изменен з 
правления, которые неожиданны для противника.

В практике приняты удары, после которых напряг 
полета мяча резко отличается от направления : :  
называть ударами с переводом.

Все перечисленные ранее способы прямого уда: г 
быть выполнены не только по ходу, но и с перевод: 
реводы достигаются двумя путями: поворотом ту.д 
или поворотом кисти.

С точки зрения неожиданности, наиболее целессы 
те удары, где поворот производится непосредствен:-’ : 
ударом или даже в момент удара (т. е. кистевые 
но зато сила удара у них меньше.

При описании техники ударов с переводом в 
главе дадим только основные положения. Более де
особенности техники, в зависимости от индивид- 
особенностей, будут даны в главе «Ошибки, их пг е- 
методика исправления».

У д а р ы  с п о в о р о т о м  т у л о в и щ е  
в командах младших разрядов при выполнении 
поворотом туловища поворот происходит за счет 
вания верхней части туловища, в командах стары: : 
рядов перевод производится чаще за счет поворс-е 
тела игрока (рис. 20). Исключение представляют : ■ 
удары, которые выполняются чаще с поворотом
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Рис. 21

в  - : во-вторых, произвести поворот не только
с ' : - 'нвоположную бьющей руке (как при ударе 

~  т; лько верхней частью туловища), но и в сто-
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рону бь ющей руки. Поворот тела здесь должен 
литься уже в момент взлета игрока (а не при отталк 
Чтобы успеть произвести поворот, замах и ударное 
кие до верхней точки прыжка, поворот делается очег 
рым (с активным разворотом туловища и плеч в же. 
сторону), с небольшим наклоном туловища назад и 
гиванием руки сразу вверх-назад.

У д а р ы  с п о в о р о т о м  к и с т и .  В к- 
переводах поворот производится, во-первых, за счет 
жения кисти несколько сбоку — в направлении пр 
положном желаемому повороту (рис. 21) и, во-н. 
за счет активного поворота кисти в эту сторону.

Прямые удары с имитацией передачи
Как говорит само название, все движения, предше. 

щие удару, должны быть похожи на подготовительнт 
жения при передаче мяча партнеру в прыжке. П- 
прыжок к удару производится или вообще без разбе

2 - :

■ --
нт

Рис. 22

с одного шага разбега. Особенно важно в подготовить- 
движениях расположение туловища боком к сетке 
к партнеру) и наличие некоторой паузы, фиксир 
положение передачи (рис. 22).

Чтобы при наличии паузы все же успеть про 
удар в высшей точке прыжка, все имитирующие дв
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дл : изводить раньше и более быстро, чем при обыч- 
- лдпе в прыжке. Кроме того, чтобы создать забла-
- --о готовность к удару в момент имитации пере-
- л больше отводятся назад и кисти рук поднима- 
1 -ем при обычной передаче в прыжке. В замахе 

У:-:щая рука не отводится далеко назад, а сразу
г вверх. Удар производится в основном за 

работы предплечья и кисти с незначительным 
-уловища в сторону сетки.

наста техники выполнения прямого 
ющего удара с различных передач

Удар с коротких низких передач

-::::ткой  низкой передаче время полета мяча над 
а-нзелпко, и потому нападающему, чтобы произвести 
сеггеменно, приходится очень точно рассчитывать 
г ~7':л при выполнении разбега, отталкивания и 

движения. Точного рецепта своевременности вы- 
зсех движений нападающего дать нельзя, так как 

от индивидуальных особенностей игрока, но 
лгигодные для большинства игроков указания 

дать можно. А именно: для точности расчета 
1 7  :ег установить двухшажным (т. е. начало его 

3-метровой линии). Первый шаг делается 
небольшой паузой, когда мяч, приближаясь 

-гму игроку, находится от него примерно в 1 м 
ачало второго шага (с напрыгиванием вперед)
: л при приближении мяча к рукам передающего 

-е с земли, рис. 24). Начало полетной фазы 
"на игроков совпадает с моментом достижения 

'г  передачи верхнего края сетки (независимо 
: земли или в прыжке совершена передача).

—длкнвания при ударе с низкой передачи не- 
•-дзеот проекции места удара, чем при ударе с 
' :  дачи, а именно: если при ударе с высокой пере- 
-дблется от 30 до 50 см, то при ударе с низкой 

: гсгнгает 50—70 см.
зпемя полета мяча от верхнего края сетки до 

короткой низкой передаче очень мало, иг- 
; дпеть ударить по мячу, во-первых, производит 

* гмент своего взлета, а во-вторых, все подго-



товительяые движения к удару проводит с малой 
■ рудеи значительной скоростью. Для убыстрения дви 
бькшая рука как в момент отталкивания от опоры,

Рис. 23

Рис. 24

замаха перемещается кратчайшим путем. А именно: в 
талкивании движение рук не по дуге вперед-вверх
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- газу вверх, где руки, согнутые в локтях, 
~лзко к туловищу. Притом движутся они 
:*:гх после отталкивания при замахе к уда- 

~~і чи и рука должны отводиться незначи- 
~ :.  то последовательная работа туловища 
;ыгтей руки, где начало движению дают бо- 

ллы мышц, является неприемлемой, и по- 
: щ вытягивается вверх кистью вперед (рис.

Рис. 25

- :  ки вверх производится как можно выше 
_г:г г: чтобы иметь возможность на некоторый

-в-.- руку готовой к удару (пауза). Наличие 
вы: :м диктуется необходимостью несколько
- ч : мент и место удара, так как небольшие 

I :в : даче по высоте, траектории и времени
. ' : твварительная готовность позволяет иг- 

дар несколько позже или раньше.
~ : ы удар по мячу, поднимающемуся над сет- 

гямой рукой (а не согнутой), необходимо 
■ ц 'в в н е  игрока от места удара, что возможно 

У’л гз гн  правильного выбора места отталки- 
■ отлсс гассмотрен ранее.
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Удар с длинных низких передач

Передачи длинные низкие почти всегда бывают ск 
чыми и потому в практике называются прострелы 
Выполнение удара с прострельных передач соп[ д 
с большими трудностями; расчет момента удара здес- 
сложнее, чем при низких коротких передачах, а знак: 
ная продольная длина (вдоль сетки) и скорость г 
мяча затрудняют выполнение самого удара.

Для улучшения условий правильного расчета мс 
удара используются почти те же особенности тех 
которые характерны для удара с низких, коротких 
дач, но с некоторыми изменениями, так как передача 
длинная и резкая.

Длина разбега, как и при ударе с низкой корот:-:. 
редачи, у большинства сильнейших исполнителей к. 
вышает одного-двух шагов (для этого игрок начинает : 
не дальше 3-метровой линии).

Так как передача длинная, то вполне достаточно в: а 
полета мяча (с момента передачи до места удара) до
полнения разбега уже после выполнения передачи, г  
нать разбег, первый шаг, можно рекомендовать од- 
менно с касанием мяча передающим игроком. Первь 
производится сравнительно медленно, с небольшой пг 
после него, чтобы последний шаг, «напрыгивание», пре; 
сразу очень активно, в направлении места удара. Те: 
движения туловища и руки при отталкивании и д - 
почти такая же, как при ударе с низкой короткой пег: 
однако так как здесь рассчитать точно время удара еш: 
ней'(вследствие того, что к отклонению в передаче х: 
соте, траектории прибавляются еще значительные коды 
в скорости полета мяча), то вытягивание руки как 
выше производится раньше, чем при ударе с низкой 
кой передачи.

Увеличение паузы перед ударом дает большие е : 
ности маневрировать при неточных передачах (при 
летах и особенно перелетах прострельных переда-

Выполнение ударного движения затрудняется к д 
сравнительно большой продольной составляющей с.- : * 
полета мяча. Чтобы более эффективно задержат: 
дать ему другое направление, кисть руки незнатны 
поворачивается навстречу мячу и накладывается нес:- 
сбоку мяча, со стороны противоположной напрад
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роме того, для придания нужного напра- 
■ -:а после удара и уменьшения возможности 

большой продольной составляющей ско- 
■ -дуется несколько увеличить сопровождаю- 

=- грн ударе за счет некоторого проведения 
•_ ;:тн вперед по направлению к сетке, т. е.

ззся по преимуществу второй способе актив- 
~; ловщца.

‘ '.ар с передач далеких от сетки

техники выполнения ударов с далеких 
_ 1 щы тем обстоятельством, что направление 

“ -■ пзе удара должно быть не вниз (как при 
■ -:ах), а почти продольное, с небольшим на- 

■ жггазлении верхнего края сетки, 
ч :з :ззн ая  техника силового удара с близких 

d -  'ьззздая рука после соприкосновения с мячом 
снижение по дуге вперед-вниз, для ударов 
—гзеи передач не годится, так как приводит 
.гениям мяча в сетку. Здесь необходимо, 

касания и сопровождения мяча плечо и 
лась почти горизонтально, в направлении 

£ : гю сетки и только после отскока мяча рука 
: z те вперед-вниз (рис. 26). Этому также спо- 

: зз:-временное захлестывающее движение кис- 
~з : заводится из положения максимального 

назад до момента выпрямления. Захлес- 
не кисти вниз почти отсутствует. В ыпол

зет условий возможно только тогда, когда 
: изводится близко к игроку (рис. 26, 

н пути движения кисти от оси центра тя
гчен ь мал.

: злого участка приводит к нецелесообраз- 
;з:-:чя техники с постепенным последова- 

чнннем в работу вышележащих звеньев тела 
~ ззвшца при приближении к вертикали, 

гей  ::-:орость движения кисти резко возрастает 
■ к *  участке.

- гзлекнх передач будет более целесообразным 
г: практика) известная закрепощенность

з : зооте всех звеньев руки и туловища, где 
; ' з У -ё незначителен (второй способ прямого



удара к Чтобы хотя бы частично компенсировать неи;- > 
ное при этом уменьшение финальной скорости движ-; 
кисти, в удар включают большую массу тела; для зт 
•:ст .тьзуют сравнительно широко (с достаточным пакт:: 

туловища назад при замахе) целостное маятникообрвы
движение от пояса до пальцев. При приближении тулов:

Г
Рис. 26

к вертикали оно не останавливается, а несколько пере 
щается вперед, как бы наваливаясь на мяч. После каса 
мяча плечо некоторое время сопровождает мяч в гор! 
тальном направлении (а не по дуге), создавая этим 
продольное направление полета мяча.

Удар с первой передачи
Техника удара с первой передачи зависит в значит; 

ной степени от характера этой передачи. Если передача : 
с №  6 плавная и близко к сетке, то зачастую здесь прил 
ется силовой удар, как с обычной высокой короткой пен 
дачи.

Если же передача идет с задней линии, по своему ха: 
теру она всегда сравнительно резкая и в направлении ы : 
углом сетке, что значительно затрудняет расчет точи ал  
попадания по мячу.
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я расчета попадания по мячу и избежания 
: яств не сравнительно большой составляю- 

■ вта мяча под углом к сетке) используются 
агссенкости техники:

-тся длина разбега (не далее 3-метровой

-7СЯ более раннее отведение плеч и руки 
ьд.Длд с последующей небольшой паузой.

стся активность работы туловища и плеч 
л Еж.еяии и при сопровождении мяча, 
яеобходимо, чтобы в момент касания и сопро- 

злечо и кисть некоторый момент перемеща- 
г :т  гзонтально вслед за мячом. Это условие 

вследствие того, что передача на удар в 
вд-тся не очень близко к сетке (так как при 

. ах велика составляющая скорость по- 
И7Д углом к сетке), т. е. более часто использу- 
:  :с :б  удара, но в отличие от удара с низких 

передач характер и амплитуда движения ту- 
7 :талкивании и замахе при ударах с первой 

технике силового удара (так как переда- 
- : дзижение более быстрое.

БЛОКИРОВАНИЕ

- л  по количеству и выполнению отдельных 
7 :н из простейших приемов волейбола. Это

- :  к зверх с вынесением рук в сторону полета 
:7 : г для преграждения ему пути. Описание 
движений сравнительно полно дано во всех 
:х учебных материалах по волейболу. Меж- 

ЕЗЭеСТНО из практики, этот прием менее всего
- : волейболистами, и только единицы, даже 

видах страны, по-настоящему владеют им.
г:собии, чтобы избежать повторения, упус- 

всего приема в целом, а делается попытка 
~ : ь-е общие вопросы блокирования, связан- 

стъх их выполнения и методикой совершенст-

дднный раздел относится к главе «Техника 
: :  зершенствования здесь не рассматривают- 

в ддется только общее направление, которое 
- : вытекает из теоретического обоснования
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техники выполнения. Отдельные же методические 
по совершенствованию даются в главе «Ошибки, их 
и методика исправления». __-

Как известно из практики, ( основными тру: 
при выполнении блокирования являются следу:-: 
менты: 1) своевременность выбора места и момент; 
нения прыжка; 2) своевременность определения:-' 
ния удара; 3) своевременность переноса рук имен- 
направлении. Все основные трудности связаны со 
менностью выполнения того или иного движения 
няется это тем, что блокирование выполняется ЇГГ 
себе, а является ответным действием на действ::г 
ющего,{*~г. е., основываясь на данных физиологи:: 
сказать, что выполнение нападающего удара являє 
налом для действий блокирующего. Но, как г: 
практика, этот сигнал является обобщенным, т. є
СТОИТ ИЗ отдельных сигналов ---- отдельных ДВИЖсН '
дающего, и блокирование выполняется как ответа 
ствие на какое-то определенное движение напада 
не вообще на весь прием (нападающий удар) в цел

Например, при блокировании прямого силове:: 
с обычной передачи (т. е. средней высоты) блока: 
выполняет прыжок не тогда, когда выполняет 
нападающий, а позже, примерно в момент, когда 
рука нападающего, идя на замах к удару, пере 
лову нападающего. И даже вынос рук для блок:.: 
в том или ином направлении является ответным 
на определенный поворот туловища нападающего : 
ударного движения, а не просто на прыжок на: 
вверх. Вот это выделение из общего сигнала опре~- 
и отсутствие ответного действия на все остальные 
(торможение) и называются в физиологии д и с  :  ; 
ц и р о в к о й. В физиологии указывается, не
существенная разница между внешними сигнала 
и дифференцировкой тех же сигналов при п о е 
ных рефлексов.

Многочисленные опыты по дифференцирод:--. 
денные И. П. Павловым и позднее его ученикам;: 
что сигнал, примененный в качестве условного ранд 
(в нашем случае нападающий удар), сначала 
обобщенным в большей или меньшей степени : 
место иррадиация возбуждений), и потому орган; 
туемого реагирует на него вначале в целом, на
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ых движений нападающего. Но потом 
•статному повторению опыта, причем каж- 

гтт.яя только отдельный, нужный сигнал, 
:гь действие всех остальных сигналов и 

хтазом дифференцировку (выделение). В 
: 'гния правильности выбора сигнала могут 

сгедства: так, например, в классических 
: собаками этим средством была пиша, а 

:тытах его учеников, где в качестве испыту- 
тоди, таким подкрепляющим средством 

риттнмер, «правильно»), которое подтверж
усь выбора отдельного сигнала.

к нашему случаю общие закономерности 
тнтнровки выглядят следующим образом: 

П р е н и я  блокирующий реагирует на движе- 
дара в целом, несмотря на все указа- 

*: следует начинать прыжок и выносить 
: . зания только при определенных движе- 
=гэ. При правильной методике обучения,

■ £Г дтному повторению правильного прие- 
_ игрок должен совершать прыжок, 
т  щего идет на замах, а руки выносить в

■ : :ну в зависимости от поворота туловища 
■ : исходит затормаживание лишних дви-

-.ссего и создается нужная дифферен- 
м. подкрепляющим правильность выбо

ек - чия нападающего при блокировании, 
гется также попадание мяча после удара 

.его.
сак показывают наблюдения за про- 

—еннровочного процесса, эти необходимые 
»г-теншего создания дифференцировки в 

азотся. А именно: 1) время, отводимое 
ых занятиях на изучение блокирова- 

г потому количество повторений явно 
с: здания дифференцировки; 2) при обу- 
“ ьгвании блокирования большинством 

зл-тся, что у занимающегося надо создать 
-с отдельное движение нападающего; 
: .Прыгай позже», «Смотри за напа-
3 сезультате такой постановки учебно- 

тг :с г ::а  у многих игроков дифференци- 
: - на первой стадии (иррадиации воз-
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буждения), когда нападающий удар действу; 
щенный сигнал, и потому блокирующий ста:-::; 
против нападающего, прыгает вместе с ним и ; 
мает просто вверх. В лучшем случае отдельна 
которые любят блокирование, сами уделяют е:т; 
внимание, анализируют движения нападаюшег 
пенно, опытным путем, создают нужную диффе: 
Но это единицы, а нужно так поставить учебно-г 
ный процесс, чтобы вся масса волейболистов е л  

кированием в совершенстве.
Обучение блокированию, связанное с диффе; - - 

следует проводить не только в младших ком ад 
командах старших разрядов, так как здесь 
новые способы ударов (кистевые, боковые и т. ;  
емые с различных передач (высоких — низких, л 
коротких, плавных — резких, близких — дал-л 
требует в каждом случае создания диффере:-:: 
другое, определенное движение нападающего. * 
в командах старших разрядов нельзя не учит = 
видуальных особенностей нападающих игрок::

Покажем отдельные примеры изменения сг: 
различных ударах.

Момент начала прыжка для блокирования : :  ; 
силовом ударе со сравнительно высокой перела
зано выше, для большинства игроков совпадает ; 
отведения руки нападающим назад (на замах . Г 
с низкой передачи момент начала прыжка для а 
щего в основном совпадает с моментом прыжка 
щего, а при очень высоких передачах (при уда . 
блока) время начала прыжка примерно совпада л 
ударного движения нападающим. Время на а*а 
также зависит от способа удара, а именно: 
силовом ударе с передачи средней высоты с:::- 
подсчета перед прыжком для блокирующего да.:: 
ведение руки нападающего на замах, а при кк~ 
огрыв нападающего от опоры является уже с? 
подседа перед прыжком к блокированию 
производится раньше.) При блокировании бек: 
время начала прыжка для блокирования, наоб; 
чем при прямом силовом (примерно в момент, 
рука нападающего уже начала ударное движ-

Время выполнения прыжка к блокирован 
висит от индивидуальных особенностей на'
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:.внападающ ий игрок высокого роста 
высокими прыжками, то прыжок бло- 

позже, но отталкивание следует про- 
'  с максимальной (для данного игрока)

выполнения нападающего удара игроком 
индивидуальными особенностями, или 

ы: вв , или различными способами меня- 
»•вхент прыжка к блокированию, но также 

в и в  то или иное направление, а также 
в ы ы-впщения.

- Если при силовом ударе с переводом руки 
в- иную сторону в момент поворота туло- 
кгтввых переводах значительно позже, при- 

ы.взенно перед ударом и очень быстро, 
-те затрудняет выполнение блокиро- 

'  ев в вт от игрока очень быстрой ответной 
вая быстрота ответной реакции тре- 

: ;заыии удара, производимого быстрым 
о: конечностями, так как изменение 

_ в ; п  производит в последний момент. В 
‘ : пходится выносить руки в ту или иную 

'^влро. 3. Если бьющий игрок высокого 
■ : -в-пом и владеет далекими (т. е. далеко в 
пв - переводными ударами, то блокирую- 

вчительно смещать место прыжка в 
ясного направления удара, а также 

~увву отведения рук в стороны, 
впнмеры изменения момента прыжка к 

.в "в-_ые момента выноса рук в нужном на
вели от характера передач, способа 

х. в в пых особенностей игроков даны далеко 
~вь- - в н  в  игровых условиях удар в ы п о л 

е т  в к и  различными способами и с раз- 
" п~вму вполне понятно, с какими труд- 
: г сталкиваться блокирующему, осо

ты ядах. Эта трудность усугубляется 
р§ал пирующего находятся над сеткой в 

для блокирования только сотые доли 
■ .ылейшая ошибка в расчете момента вы- 

ЕТ1  ппвго движения приводит к тому, что

лзечета подчеркивает важность на-
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блюдення блокирующим за движениями напада;_ 
как известно, что самым чувствительным анад 
является зрительный.

Из всего сказанного выше видно, что важно г 
правильно учебно-тренировочный процесс так, чт 
расчет был более точный и игроки умели выделять 
ренцировать) из сигнала (нападающий удар) н 
детали движения (даже близкие друг другу), 
каждом случае и дать точный рецепт, когда нужн: 
на блок и выносить руки для преграждения п ~ 
нельзя, а дается это длительной тренировкой, п: 
убыстрения создания дифференциации следует 
ее в определенной последовательности и в специн 
данных условиях.

На основании многочисленных опытов по дни 
рованию И. П. Павлов пришел к нескольким д- 
выводам, из которых нас в данном случае особен:-: 
суют только два, а именно: 1) чем меньше разнит 
сигналами, тем тоньше дифференцировка и те: 
создать ее, и потому больше требуется повторен::-: 
ференцировка достигается значительно быстрее, 
чинать ее с более далеких сигналов и переходить 
близким.

В нашем случае зачастую требуется очень т : - 
фереНЦИрОВКа, ОСОбеННО В ИГрОВЫХ УСЛОВИЯХ, ГДт ъ 
и передачи, с которых они выполняются, нес;-:: - 
личны друг от друга. Поэтому необходимо ми 
увеличить время в учебно-тренировочном занят:-: -. 
шенствование блокирования различных удароь 
для ускорения процесса совершенствования сд-д -т: 
нать с более грубой дифференцировки, где сиг:-:ьги 
дальше друг от друга. Примеры. 1. При соверше. 
своевременности прыжка при блокировании раз/ 
ров следует вначале противопоставлять удат .̂ 
передачи и очень высокой передачи, а затем г 
разницу в высоте сближать. 2. При соверши-. 
своевременного выноса рук в ту или иную сторон] 
рах с переводом надо начинать перевод путе 
туловища (а не кисти), причем вначале даватт : 
падающему резко менять направление удара (да--: 
или далеко влево), а затем постепенно сближе
ние ударов.

Более подробно последовательность соверш

68



лл: :з  лана в главе «Ошибки, их причины
' Є Н  и я».

г более тонкой дифференцировке особенно 
•секретные и четкие задания, связанные с 
лз чтениями нападающего, с последующим
Г - Є Я И Я .

ПОДАЧА

~хт~тх командах это не только способ вве- 
ггр. но и способ нападения. Поэтому, подоб- 

лару, подачи не должны быть стандарт- 
тзаче противник быстро привыкает к их 

игрок должен обязательно владеть хотя 
л :н. из которых один силовой, другой на

годачи на силу — верхняя прямая и 
'-'оторую из них изберет игрок, зависит 

:<г~гй и индивидуальных особенностей, но 
з.'алеет и той и другой подачей. Особенно- 

-гння большинства подач здесь не повто- 
:ни даны во всех пособиях, а наиболее 

выполнения их приведены в главе 
; *-н гы  и методика их исправления».

менее освещена техника следующих подач: 
£5 подача на точность; 2) подачи свечой; 

млением.
? г п р я м а я  п о д а ч а  н а  т о ч н о с т ь  

естлен прямой подачи на силу тем, что при 
~  г : вище и ноги работают минимально, а 

вверх-назад слегка согнутая в локте, 
лз чжекни рука идет вначале, как обычно,— 

~ П  V. движении вперед она не только вы- 
- л : '  :л зрительно еще вытягивается вверх тол- 
.лзчзнез-зззем (как при толкании ядра). Удар 

нижней частью ладони (пальцы часто 
йвжу мяча.
: • з і  о й (т а к н а з ы в а е м а я  « ч е ш -  

- боковая подача, но игрок здесь ста- 
■ 'сном к сет&е, а правым (правша). Удар 

лнтля ребром правой ладони со стороны 
■ : лезой половине мяча (дальней от сет- 
ззмаха и сопровождения невелика, но
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движение предплечья и кисти выполняется очень 
и энергично (резкое, отрывистое движение) и при; 
кадэазление высоко вверх-вперед с вращением.

Результативность этой подачи велика, но, к сож • 
ее можно подавать только на открытых площадка -

схема обознаярнші

о

іп

сетка 

игрок

пут ь и грока

п у т ь  м яча с н и з к о й рг 
кой т р а ек т о р и ей

пут ь м я ч а  с п л а в н о й  
т р а е к т о р и е й

п е р е д а ч а  к о р о т к а я  ( - -  
со б о й  )

п е р е д а ч а  з а  г о л о в у  

и м и т а ц и я  п е р е д а ч и

и м и т а ц и я  у д а р а

І
у д а р

б л о к и р о в а н и е

В е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а  с в р а н  
Подачам с вращением принадлежит большое буд -щ» 
как после удара мяч здесь неожиданно для при
меняет направление. Вращение создается те-к -~тс 
производится не по центру мяча, а по правой ег: 

Результативность подачи еще больше увели-:
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-нззу-справа, пальцы руки при этом 
к л асть по мячу в желаемое место, 

незначительным, но ударное дви- 
яе : —  д з истое. Можно выполнять пода- 
■  : с; . но для этого игрок становится

г в ударяющая рука вместо прямого 
ИГ- ~ дугу через стороны и производит 

ІІТЯ избежания срезки) по правой по-



ТАКТИКА ИГРЫ

ТАКТИКА ПЕРВЫХ ПЕРЕДАЧ

Особенности правил игры в волейбол, огра:-:::: 
число касаний мяча, заставляют команду ос\д 
первую передачу по строго продуманному план 
полнения определенных задач. Первой и о с н о е : : :  
является технически правильный (без нарушен: • 
прием подачи.

Второй, тесно связанный с предыдущей задаче 
ся возможно более точная передача мяча на линз 
ния для организации последующих атакующих 
В отдельных играх и в отдельные моменты иг: ь 
каждой из задач может изменяться. Так, если г не 
сильный игрок и команда теряет очки от тех и ячеек 
бок при приеме подачи, то, безусловно, глазе 
станет прием подачи любым способом, но без е я  
правил. В этом случае точность первой переда—_ 
низация атаки отступают на второй план. В дг;.т 
если команда владеет уверенной первой пер-щ 
обязана, как правило, стремиться к завязке ъгъ- - 
передачи.

В игре любой команды должны быть заранее ! 
трены все варианты возможных первых перед?1 
чем труднее подача, тем проще и безопаснее д:.дщ 
эти варианты.

Однако в любом случае (за исключением та:-: н 
«отбойных» первых передач) по своей целена-:; 
первые передачи могуть быть трех видов.

Первая, и обычно наиболее простая, фощ а — 
редача игроку передней линии (чаще всего н :>:~ 
№  2) для проведения последующей, второй - • - - э ч  
дающему игроку.
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первая передача также дается с целью
■ передачи, но уже игроком не перед- 

пггоком задней линии.
г.ткекня этих двух видов передач не имеет 

между собой. Главное, точно передать 
- г ~?н средней траектории и высоте полета 

- еч его не очень близко к сетке (не ближе 
нищего игрока мяч должен передаваться 

• щей высотой и крутизной нисходящей 
1 2  полета мяча и должен направляться не 

зыхода.
■ •чуть, что при приеме очень сильных 
елзча — технически правильные первые
они могут направляться в любую зону 

=: не близко к сетке, чтобы избежать не
ги может перелететь на другую сторону 

тху . Только игроки, обладающие высокой 
имеющие тренированные кисти, могут 

г-лемиться к точной и целенаправленной

лачи, первая передача сразу на удар, 
з  технику и тактику, хотя эта передача 

I  "  .дна для изучения и совершенствования, 
— : - : многообразия возможностей для ор-

-ных и эффективных атак, что при дос- 
-ехническом уровне игры команды ее 

_  --.-менять.
~  чнегы отказываются от этой передачи, ссы- 

:ием подач у игроков, их неумение на
ел - : .  Эта ссылка неубедительна, она пока- 

- такие тренеры не хотят способствовать 
-есстза своих команд.

. -еленне игроками всеми элементами, свя- 
I  - -впадении с первой передачи, требует 

-ливой работы. Помимо уверенной и 
~ - ' первой передачи, им необходимо еще

т е  иными нападающими ударами (перевод- 
гззных передач, а также и умением 

“ :Л:-г-:щ не действия при откидке. 
г т «  необходимо учесть, что изучение и со- 

е еых сложных технических приемов все- 
: чающихся повышенный интерес к за

ел оно, улучшают продуктивность учеб-
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но-треннровочной работы. С другой стороны, ра 
технического арсенала игроков позволит тренеру г 
и разнообразить тактику игры команды, даже не 
основную установку на игру с первой переда 
команда хотя бы частично овладеет нападением с пег 
редачи в сочетании с обычной игрой, это сразу и зна? 
повысит эффективность нападения за счет уменьше 
нообразия и шаблонности в тактических комбине!

При изучении и совершенствовании первой те 
сразу на удар наибольшие трудности возникают в 
стадии работы, особенно в командах с невысоким уз; 
техники игры. Это вызвано не столько трудностям! 
нения самой передачи, сколько повышенными требевн 
к ней со стороны нападающих игроков, привыкши? 
с заранее обусловленных и, как правило, одно:-': 
передач. Действительно, в этом случае первые ??- 

~"йа удар должны направляться, во-первых, с учет: 
ности своего игрока к удару, т. е. диагонально г 
по отношению к нему, с достаточной высотой и 
траектории полета мяча и не близко к сетке; вс-- 
требуется учет расположения своих нападающих г 
рующих игроков противника. Так, например, если 
сильного нападающего №  4 противником поставлен : 
блок, то рекомендуется первую передачу давать п  
если же на №  4 против того же сильного блоки? 
стоит неосновной нападающий, то нужно переда? 
передачу ему, чтобы при откидке основной н а ? :' 
ушел от сильного блока.

Неравноценная однообразная игра в нэпаЛени
ных игроков, резкое деление игроков по своим 
(защитники, нападающие), до сих пор принятые в п? 
настолько усложняют осуществление первой пег-?: 
удар, что на первых порах ее эффективность и час-?"а 
менения невысоки. Однако, если тренер и игроки а* 
ятся первоначальных трудностей, будут работа-? 
долго, они увидят, что с расширением арсенала - 
ких приемов возрастает частота и полезность п? и 
в игре первой передачи на удар.

В самом деле, с улучшением и расширение" 
нападающих ударов, с овладением техники от?.-- 
действий при откидке, не говоря уже об улучшен" 
техники первой передачи на удар, возможность г '  - 
этих передач в игре будет иметь более широкие г
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данные требования к первой передаче 
:м ее освоении и применении) сильно 

дгдсльзование в нападении, то теперь 
' “:-кет осуществляться и без учета их. 

л "тебовалось, чтобы первая передача на- 
ддч нападающего игрока (диагонально, 

-елерь с овладением ударами с любой 
места (хотя бы и несильно) эту пере

ел-тть и прямо на игрока и даже немного 
тда выгоден боковой удар). Диагональ- 

- 2 тттже становится совершенно необяза 
е дара может создаваться даже переда- 

п т  ■ л-;; сзади (с №  5 на №  4, с №  1 на №  2). 
. 1 к~ер траектории тоже теряют свое зна- 

:-:дающие уже владеют ударом с любой 
лретерпевают изменения те требования, 
:д:тмо было учитывать расположение 

нападающих и блокирующих против
не рекомендовалось направлять первую 

твоему сильному нападающему, находя- 
теного блока, то теперь, наоборот, это 

д-.-н:: имитируя нападающий удар и прив- 
' :  а себя, он может откинуть мяч парт-

: :  '-7 7 '.тока или при слабом блоке. Можно 
1  * примеров, но ясно одно: с ростом и

шгг~н 'многообразия технического арсенала 
: возрастают роль и возможности при

нес едачи на удар.
~ гд“ более характерные комбинации, свя- 

7; ннем первой передачи, создающей уг- 
гггзт. будут подробно рассмотрены после 

: -7з тактики вторых передач и тактики 
: _ак как тактика этих действий имеет 
тгтземнно связанные между собой цели

Ч.<Г7ИКА ВТОРЫХ ПЕРЕДАЧ

- ;--7дача в волейболе имеет основную 
' дд а чу — направить мяч партнеру для

г :  волейбола решение этой задачи ог- 
7 3-7 7 7 6'.; передать мяч только исходя 
технических возможностей нападаю-
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щего игрока. Поэтому раньше основные нападав: 
вили впереди себя таких пасующих, которые хос 
ли их привычки и особенности удара. Пасующие пе: 
мяч со стандартной высотой и шириной раскидки, 
та расположения игроков противника и сложивши 
туации игры. Таким образом, такая тактика вторы?: 
была полностью подчинена особенностям игры в к;- 
бьющего игрока. В свое время такая тактика нгг. 
в определенной степени себя оправдала за счет 
развитой индивидуальной техники и тактики игре 
изводящего нападающий удар. С развитием кс 
тактики, и особенно тактики защитных действий, н; 
щему все труднее стало пробивать защиту против: 
стандартном, заранее известном характере второй г~:ч

Постепенно тактика вторых передач начинает г :: 
тать все более решающее значение для осуществи 
зультативных нападающих действий.

В настоящее время уже сама тактика перед;- 
направленных для удара, в большинстве случаев с - ' - 
ет атакующие действия нападающего игрока. V: 
здесь нельзя впадать в крайность и считать, чте 
передачи не должны совершенно учитывать спецкв : 
нападения данного игрока. Наоборот, только : :  
сочетание тактики вторых передач, связанных с не: 
ными, скрытыми передачами мяча разной высоты :: 
тории полета по всей ширине сетки, с передача’ '- 
лучшим образом использующими природные ид:: 
ально технические особенности игрока, позволит дед 
постоянного успеха в нападающих действиях.

Все же в ряде периферийных и даже столичных 
зачастую еще наблюдается определенный шаблон :: 
тивность в тактике нападения. Это вызвано тем, чт: 
нападающие «задают тон» и подчиняют, приспс 
тактику команды под себя. Анализ тактики сов' 
игры в нападении наших ведущих и зарубежных 
еще раз подчеркивает важность и необходимость 
ствования тактики передач, направленных на удав Е 
с этим требования ко второй передаче сейчас зназ 
усложнены и расширены. Теперь вторая переда-; 
быть не только хорошей и удобной для партнера, н: 
ное, она должна быть направлена так, чтобы уда: 
дился в наименее защищенном от блока месте с на::-': 
неожиданностью и скрытностью для противник;
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- : : : о ая значительно усложняет действия 
л. помимо наличия сложной техники 

г них высокоразвитого тактического 
ориентировки и реакции, 
нападающие действия команды были 

тдзшы согласованные действия всех иг- 
. игрока задней линии, если он являет- 

~д-: как только готовность всех игроков 
' 1 ~:с : п передачи) создает возможность скрыт

ого  нападения. Игрок, производящий 
т:лько тогда может хорошо выполнить 

т-нает, что все его свободные партнеры 
*у удару. При этом чем выше личная 

I команде, как в передачах, так и в напа- 
более разнообразней и комбинацион- 

- -опадающих действий. Переходя непос- 
ЕЖ*»т ке вторых передач, следует сразу отме- 

гтсрых передач, производящихся с обыч
но-:. имеет отличие от тактики вторых 

проводящихся обычно в прыжке 
по-., направленных на удар. Конечная 

ДЕЙСТВИЙ в том и другом случае будет 
к  о: актер и направленность предшеству- 

пп-:н могут вызывать значительное из
менив как своих нападающих игроков, 

И’ ■ г.а. Поэтому сначала будут рассмот- 
: пп:ке:-:ия, предъявляемые к тактике «прос- 
г- : о передач, а затем к тактике откидок. 

а к ось выше, тактика вторых передач 
е  - г .б ходимости проведения нападающего 

шллщенном месте, скрытно и неожиданно.
: следующим:
для передачи всей ширины сетки с 

-о : пан нем длинных и коротких передач, 
г гг различной траектории и высоты по-

оо- е скрытых и отвлекающих (или об
гоняющим игроком.
:о газличных предварительных пере- 

' : -омывающих истинный характер пе-

тсобенностей игры в нападении своих 
:з в защите противника.
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Все эти условия между собой тесно взаимо; 
зачастую часть из них, или даже большинстве, 
ется сразу вместе. Так, например, разная тра-.. 
высота полета мяча часто сочетаются с осот 
игры в нападении своих игроков. Однако в ос 
тренировке на отдельных этапах целесообразн; 
то или иное условие для лучшей усвояемости 
симого материала, более четкого и сознательн:: 
ния возможностей использования этих условий.

Рассмотрим отдельно роль и значение этих 
тактике вторых передач:

I. Использование всей ширины сетки при вт:: 
дачах вызывается необходимостью как можно ш 
нуть блок противника и тем самым затруднить : 
группового блокирования. Естественно, что те . 
может быть выполнена только при различном 
длинных передач на края сетки и коротких не: е 
собой или за собой. При проведении этих переда-: 
еще о высоте их и траектории полета) надо след 
ттобы с удлинением передачи несколько узе.: 
и ее расстояние от сетки, так как удлинение не: е 
ветственно усложняет нападающему расчет начала 
разбега, а также места отталкивания. Поэтому г : I 
шей неточности длинной передачи, направлена I 
к сетке, нападающий лишен возможности испрае ". 
действиями эту неточность, но может и сам сове: тс — 
ку (коснуться сетки или средней линии). Чем 
дача, тем она может быть ближе к сетке. Для 
всех случаях передачу надо давать несколько 
сетки из-за меньшего стопорящего движения г: :
(а поэтому возможного касания сетки) и относит ел 
шей высоты прыжка (разница в сетке 20 см не д 
меньший рост женщин и значительно меныег 
прыжка). Можно рекомендовать оптимальное - 
редачи от сетки для мужчин: для длинной петите- 1 
ог20 см до 1 м; для короткой (1—Зм) 10—30 см: дет 
соответственно 50 с м — 1,20 м и 10—50 см.

II. В непосредственной связи с длиной с-т-д 
их высота и угол вылета. Поскольку главней : 
передач по всей ширине сетки является расд 
блокирующих игроков, то, конечно, это задание 
стве случаев будет выполнено только в случае 
дачи будут невысокими, иначе противник усг-~:~
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з : зать групповой блок. Но в некоторых 
* целесообразно разнообразить высоту пе

нили это позволяют данные своих игроков 
_ ; пирующих) путем чередования низких

и наоборот, что обычно вызывает преж- 
л . запоздалый прыжок блокирующих.

:л зле следует использовать и различную тра- 
з ллча (главным образом при длинных пе- 
злный угол вылета и скорость полета мяча 

изменить длину пути и характер нисхо- 
-зктории полета мяча, что при хорошей 
 ̂ злающих партнеров может значительно 

касгзия блокирующего. 
ь^:зннлъно в большинстве случаев стремиться 

;з:т:щьной траектории полета мяча в преде- 
: - дящей ее ветки 0 ,1—0,5 м при коротких 

т— 1,5  м при длинных. Для женщин соответ- 
1  ~:зышается примерно наполовину. Высота 

(Регется от верхнего края сетки.
згемя многие команды стали применять 

з ширине сетки, в то же время большинство 
сл .зияет при этом такую высокую раскидку, 

. противника почти всегда успевают орга- 
блок. В таком случае ширина передач 

г г - ; : :  не дает и тактика остается по-преж- 
_л, т. е. подстраивается под нападающих 

'греход на удары с более низких передач 
•тыльного времени и труда, но только при 
: : аз умным сочетанием высоких передач) 

ггессировать. Особое значение это требо- 
прн вторых передачах с использованием 

когда высота передач всецело опреде- 
- - : :ть этих выходов. Это видно на примере 

:: :анд (МАИ, ЦСК МО), наиболее часто 
:зы сзади, успех которых всегда опреде- 
кходящего игрока производить макси- 
з::-:::дки с минимальной их высотой. 
ч  совершенствованием и усложнением 

.дач является использование скрытых 
« ' санных) движений при передачах. Тех- 

; нисана в главе «Техника игры», но сле- 
нть, что оба этих приема почти тож- 
сновная их задача — скрыть от про-
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тивннка до последнего момента характер и на' 
предполагаемой передачи, второе действие (обма 
жение) лишь еще более закрепляет и совершенств;, 
ность передач. Тактика этих передач заключает^- 
чтобы в сочетании с ранее указанными условиям- 
ной и высотой передач) не дать противнику зараи- 
дать замысел передающего игрока и организоьам 
ветствующую защиту. При хорошем выполнении 
редач ( и особенно обманных) противник не тола- 
певает организовать защиту, но даже бывает е л  
дезориентирован, что беспрепятственно пропускав 
дающий удар.

Можно привести следующие примеры таких ксз 
(подробно они будут рассмотрены в разделе о та-~а 
падения).

Пример первый. Передача игроку №  2, которьп 
рует короткую передачу игроку №  3, а в последки, 
быстро передает мяч №  4.

Пример второй. Передача игроку №  2 (ближе 
который, делая выпад вперед к мячу, имитирует х я  
передачу вперед, а в конце движения делает обрн^нщ- 
ствие, производя короткую передачу назад заб 
игроку №  3.

IV. Скрытые передачи (в основном короткие, 
эффективно применяются в заключение предва: 
перемещений и смены мест нападающих игроков. ; 
зованием на второй передаче выходящего игрока

Перемещения игроков и смена мест непос:-щ 
перед самой передачей заставляют противника ~ а 
менять размещение блокирующих, что путает их 
и позволяет при хорошем проведении комбинации ш 
нападающего на один блок (а то и без блока

Наиболее характерными комбинациями этого т-:д 
служить так называемые заслоны («эшелон»), к:тдг 
бьющим игроком несколько ранее прыгает друг;; 
он, имитируя нападающий удар, вызывает на :ет* 
вместе с тем до некоторой степени скрывает х а : а 
дающего удара своего партнера. Комбинации : 
рода будут также рассмотрены позднее.

V. Последним, весьма важным, условием. : 
щим эффект тактики вторых передач, является 
ный учет передающим игроком особенностей г-а 
своих игроков и противника, их личных особен- .г
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технических возможностей). Как уже 
ддебует от передающего игрока не только 

передачи, но и хорошего знания партне
рі зіімодействия с ними, а также быстроты 

і  наблюдать и правильно оценивать дей- 
з. Эти качества требуют постоянного раз- 
нствования; часто высококвалифицирован- 

зезремя заметив противника, добиваются 
результата и решают исход встречи при 

ісрьбе.
::  привести несколько основных требований 

вил передающего игрока:
знать наиболее результативные удары 

::- ;лько) партнеров и использовать их так, 
: вскрывали своих ударов до переломных 

із  неожиданность такого удара обескуражит

менять характер передачи для определе»- 
г в но заранее выработанной договоренности 
::нш-л1 , с тем чтобы не дать противнику при- 
•: его ударам.

оценивать возможность блокирующих
- - - 'ДЧ(Ч ЧЧЧЧЧЧЧЧ\Ч\ Т^дччччл^чччччччччччч ч Ч_ЧЧЛ\)ЧЧЧ_:Ч\, \\Ч  -

е. техника блокировака^) и  хек ъегжжхое

тахтика позволит разнообразить игру своих на- 
I с другой стороны, облегчит им проведение на- 
: удара путем использования слабых мест в бло- 

дгка. Например: у противника сильный бло- 
стоит на №  2 и меняется с №  3. В этом случае 

девать вначале передачи короткие вперед и назад 
*д- Л ;3  и №  2 (если передачу производит выходя- 
—■: >; . а в решающие моменты на край сетки №  4, 

хдтсрого будет ставить блок слабый игрок, пере- 
1 с № 3 ;  сильный блокирующий, пер вместивший- 

- да Л’о 3 и уже привыкший к опасным ударам — с 
г>вЗ, не сумеет помочь в блоке при ударе с №  4.

Еха вторых, более сложных, передач, проводя- 
д;сле первых передач, имеет также конечной 
.'легчить нападающему игроку проведение завер- 

удара. В отличие от тактики «элементарных» 
дедедач в этом случае осуществление конечной цели 
дат гораздо более эффективно, и зачастую нападаю-
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щие выводятся на удар не только против одного, нс 
совсем без блока. Это объясняется тем, что при «п: 
заранее известных, вторых передачах блокируют 
внимание сосредоточивают на бьющих игроках, з:-: 
передающий игрок им ничем не угрожает. Поэтому 
точно опытные и техничные блокирующие в боль- 
случаев успевают обеспечить постановку группой 
кирования нападающему игроку. Положение резко : 
ся, когда вторая передача-откидка производится 
который сам создает угрозу нападения с первой пез 
Во-первых, если эта первая передача произведена 
скрытно, неожиданно (что особенно часто бывает 
она проводится не с подачи, а в игре), то она срав
нивает удар без блока или, во-вторых, заставляет 
из блокирующих противников (а то и двух) обя:з 
прыгнуть для предотвращения угрозы удара с нее.

Естественно, это будет достигнуто в том случае 
и первая передача и откидка произведены достатсчз; 
ло, т. е. действительно создают реальную угрозу на: 
Поэтому целесообразная тактика откидок также 
лагает выполнение ряда условий. Одним из этих 
будет требование, чтобы передающий игрок п: ц  
имитировал нападающий удар с первой передачи : 
ву «Ошибки, их причины и методика исправления 
вызывал на себя блок. Следующим, тесно связан:-:; 
вым, условием будут скрытность и неожиданное^; 
ки, которая должна производиться возможно пеш  
вызвано тем, что угроза удара сразу должна не т: - 
ставить прыгнуть блокирующего, но и соответстЕ-;- 
вать перемещение страхующих и защитников. Т :: :  
с откидки будет, неожиданным для всех за 
линий противника. Последующие условия имеют 
при тактике простых вторых передач; перечислим ::: 
гласованность и учет своих действий в зависимое- 
бенностей и расположения своих игроков и г : : -
2) использование различной длины и высоты -
3) применение различных предварительных петь 
партнеров.

В дальнейшем наиболее характерные тактиче;- 
бинации и условия их проведения будут подроби: :сз

Следует отметить еще одно важное обет: 
сопутствующее успешному проведению отки- : - 
осуществляющий откидку, должен обязательно I
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■ днть удар с первой передачи и не толь- 
--г;-=енно, периодически его проводить в 

■ёсЧНО, к его откидкам скоро привыкнут 
она не будет вызывать ответных дей-

• '  - V НАПАДАЮЩЕГО УДАРА

: з :  является завершающим этапом всех 
действий игроков; его результативность 
показателем рациональности и эффектив- 

: нттемы нападения. Правда, успешность 
. пара может частично зависеть и от лич

ин ошибок нападающего и отдельных 
-э: это надо учитывать при анализе и 

. действий всей команды в целом.
::съ, что тактика самого нападающего 

Ехе годы стала занимать соподчиненное 
■ -: тению к предварительным атакующим 

первых и вторых передач), поэтому 
теп в определении характера передачи (ее 
т  егктории) и точного места удара участия 

- т.тжен в момент подготовки к атаке быть 
шгсс.тьшей готовности. Это положение го- 

; ееду предварительное расположение иг- 
■ -ее:й зоне, согласно принятой заранеедо- 

а: Решении игроков при проведении той 
. .  Именно с этого момента и начинается 

нападающего удара. Ее можно условно 
дза. этапа.

— ттедварительная оценка положений и 
ззется с момента, когда игрок занял 

г для разбега и удара) еще до начала 
2П :п •: в первоначальный ее момент (если 

-пли , и продолжается до первого шага 
этапе, обычно очень кратковременном 

. э основном и определяется возможная 
•: дзлжен очень быстро,оценить характер 
кнрующих игроков (а желательно и 

э защиты противника), условия, в кото- 
Т2Г~ер, производящий передачу для уда- 

2-331 возможный характер этой передачи. 
э~нмц наблюдениями нападающий прини-
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мает решение о наиболее целесообразном 
удара и способе его. Для очень опытных и 
нападающих игроков желательно принять даж 
вариантов этого решения, в случае возможных : 
и ошибок в предполагаемой передаче для у д а :: 
перелеты, высота, удаление от сетки). Безуса 
принятие основного решения (и его вариантов« 
только при постоянном развитии наблюдателе 
строты реакции и ориентировки, а главное, све
дения разнообразной техникой нападающего ;

В связи с постоянным развитием быстроты - 
ности в проведении нападающих тактических - 
сейчас настоятельно выдвигается вопрос о зле 
уменьшении разбега нападающего игрока, вп,т:~ 
ничения его одним-двумя шагами. С этим поли
зано и требование большего применения бк:~  
вых ударов с переводами, так как удары на с гг 
щие большего разбега и времени для их п о д :: : : :  
ной обстановке не соответствуют общему ха: .. 
наций и малоприменимы. Для отдельных игр 
корослых, обладающих хорошей прыгучесть:-: 1 
ные моменты игры удары на силу будут имете 
опять-таки они используются как фактор нл 
(изменяющий обычный характер комбинат 
результат благоприятно сложившейся обеган 
чный удар при удобном полете мяча, отсуг 

Второй этап начинается с момент послед- : :  
отталкивания) перед прыжком и закак-:  
ром по мячу. Здесь игрок вносит окончал л 
детальные коррективы в ранее принятое реп:-: 
и направлении удара. Передача для удара ни:- - г 
быть идеально точной, поэтому игрок в поел - 
в прыжке старается своими действиями йен: а 
точности, т. е. меняя направление и темп л 
и прыжка, пытается найти наиболее оптг 
жение для удара при данной передаче. С : :  у  I 
учитывая ранее сделанные наблюдения о 
положении защиты противника, игрок с:-: 
шает, как и куда он будет бить для достиг::: я  
лучшего результата в сложившейся обета - : :  иь 

Для пояснения содержания первого и : 
тактики нападающего удара приведем след - 

Первая передача направлена с в о з у :
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'>2 2; игрок № 4, наблюдая за противником, 
п  блокирующий №  3 перемещается немного в 

передачи и против него остается более 
у>эщий №  2. В то же время, наблюдая за 

:з :его игрока № 2, он видит, что тот несколь- 
чяч и будет его принимать в прыжке над 

жзреди себя и, следовательно, при длинной 
зсз жен недолет. Оценивая эти наблюдения, 

замает в первом этапе два варианта решения, 
тешен не: если будет недолет, то блокирующий 
.V 3 Iсильнейший) успеет переместиться к не- 

щьно, целесообразнее бить быстро с перево- 
1 ж : тону слабейшего блокирующего № 2 , ко- 
"е-ет переместиться за мячом, и есть надежда

бЛОКОМ.
7 -Лгнне: если будет перелет, то более ВЫГОДНО 

г»: зонам №  6 и №  5, так как блокирующий № 3 
гедеместиться и мяч пройдет свободно.

: мнения, нападающий игрок №  4 начинает 
_-:чая все внимание на начало передачи, 

он окончательно определяет, что передача 
; дана с большей высотой, чем он ожидал. 

~  ; де шторой этап тактики нападающего уда- 
корректируя первый вариант своего пред- 

: • точения, решает, что бить влево с пере-
д.дохом уже нельзя, так как № 2  из-за боль- 

■ т~здачи успеет присоединиться к №  3, а поэ- 
дзлесообразно бить влево на максимальной 
: лтка игрока №  3, тем более что высота и 

позволяют нападающему увеличить и 
2д:-:нй шаг разбега и сильнее оттолкнуться, 

высоту прыжка.
~ д е р е д  нападающими игроками постоянно 

: гные проблемы, и правильное разрешение 
да дающего удара всецело зависит от 

-д -:: "мело игрок владеет разнообразной тех- 
— д н как быстро, тактически правильно 

туюся перед ударом игровую обстановку.

ТАКТИКА ПОДАЧИ

с  того что она является средством вве- 
1 ! ~ у .  одновременно решает и задачи нападе- 

« к :  д -2  как нападающего действия состоит
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в том, что она осуществляется без взаимодейств: 
неров, хотя принятые в последние годы заслоны 
ванне подачи) в какой-то мере тоже ее приближав 
гим нападающим действиям. Успешность тактика 
зависит от точности подачи, ее силы и неожкв 
(быстрое чередование точной и сильной подачи).

Используя точность подачи, игрок стремится 
все слабости, недостатки и ошибки в первонач&в: 
становке противника. Для этого он должен хор: в; 
все достоинства и уязвимость той или иной ра: 
игроков, которая зависит от принятой системы 
нападении. Кроме этого, он должен учитывать не 
игроков конкретного противника, условия атмосв ~ 
другие (ветер, солнце, высоту полета в зале).

Успешное использование отдельных или СО ЕВ - 
скольких этих условий делает тактику подачи гиб- 
воляет затруднять действия противника в игре.

В ранее вышедших учебных пособиях по ь:. 
подробно освещались все варианты в тактике в: ~ 
использовании ошибок в расстановке противника 
не вдаваясь в детали, желательно отметить л гга 
терную направленность подач на точность при : ы 
формах расстановки игроков для приема подачи : 
ственно связанной с принятой системой ИТВ : 
падении). Так,  при преимущественной игре чв 
в нападении элементарно, с простых вторых 
всех случаях выгоднее подавать или на пасукшвв 
который вынужден передавать сразу на удав 
вычно нападающим, или впереди нападающих 
значительно уменьшает их разбег и готовность вы 
так как при этой системе обычно нападающие ' :  * 
шого разбега и высокой передачи).

При игре противника в нападении с и с т : '  
выходящего игрока задней линии наилучши 
будет подача впереди выходящего игрока - 
ближе к сетке.

Как показывает практика, умелое .вв:в та
кой подачи в большинстве случаев настоль кв ас  
действия выходящего игрока, что делает ег: : 
лесообразным. Второй выгодный вариант - 
системе игры — на игрока зоны №  2, что :-эт~аяС 
ходящего (который, как правило, выходкв кядг» I 
№ 3) поворачиваться к нему лицом и спиной ь — т"



• игроку №  4, выключая последнего тем самым 
пах как длинная передача через голову очень 

-на Наконец, если противник часто исполь- 
i ;~лдении с первой передачи, самым затруд- 
- г 7 него будет, когда подачи будут направляться 

близко к лицевой линии (на углы площадки 
3 этом случае игроки задней линии прини- 
зспречного движения к нему, а стоя на ме- 

: :~гягиваясь назад, что значительно умень- 
; передачи на удар сразу (часто вследствие 

нн ее, по 10— 1 1 м  при диагональном направ-

Еспользование в тактике подачи ее силы 
случаев значительно затрудняет противнику 

т "сведение нападающих действий (если не 
: :  выигрышу очка). Но сила подачи должна

-е~аться с ее стабильностью, без потерь, 
г “ некие случайные сильные подачи с частыми 

я  : :льше деморализуют свою команду, чем про- 
Вх=~: гу в процессе обработки и совершенство- 

дачи надо уделять самое серьезное внима- 
о : чувства ответственности за ее проведение, 

уверенном владении такой подачей игрокам 
"о в ат ь  и отдельные тактические варианты 

тт особенно используя изменения направле- 
лезну и высоту полета мяча (в последнем слу- 

:-:тость полета мяча не позволяет резко ме- 
• засоту).

~ссактера подачи производится или для по- 
с 1 3  приеме подачи) игрокам противника, 
с "  приема места площадки. При этом опять- 

основное тактическое направление игры 
: -падении и принятая расстановка игроков. 
~н подаче на точность, по возможности долж- 

- : - :о:бенности каждой расстановки и при про- 
япй подачи.

гг:-^ор в тактике подачи — неожиданность, 
- себя использование ряда условий. Особен- 
л '-.дет быстрое и неожиданное изменение 

ц :  переход с несильных точных на сильные 
не позволит противнику приспособиться 

I -"г-ьзо вать  сильные стороны своей расста- 
Лав* = а  дания неожиданности используются такие
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подачи с «подрезкой» или подачи с очень высс 
екторией полета мяча. При игре на воздухе при 
ветре очень выгодным бывает использование пода- 
ной траекторией, что в дополнение к различным л 
ветра делает невозможным своевременное определен: 
и времени приближения мяча к площадке.

Тактика вышеописанных технических приемов а 
является тактикой нападающих действий, и она в: 
в себя как индивидуальные (подача, встречный уда: 
и групповые (удар с первой передачи) тактически 
вия, так и коллективные — командные (удар с 
второй передачи, с передачи выходящего игрока : л  
кидки) тактические действия. При этом следует подчас 
что деление тактических действий на вышеуказа::- 
тегории (индивидуальные, командные и т. д.) 
в волейболе чисто условным ( и в  основном примени 
ко при обучении тактике волейбола), так как ох: 
ность передач мяча в волейболе заставляет 
каждое свое действие непосредственно увязывать : 
дующим действием партнера и команды в целом. I 
деле, если в футболе, баскетболе и других играх, гаг 
передач и ведение мяча не ограничено, каждый 
какой-то мере и на каком-то отрезке времени и: 
самостоятельные тактические действия, то в волг 
совершенно немыслимо. Так, например, если иг: : -  
водящий вторую передачу, не будет учитывать рас. 
своих игроков, то никакие его личные техничес:-:: ■ 
тические достоинства не приведут к общему успеху -

Поэтому при совершенствовании тактических на 
необходимо их проводить в совокупности, т. е. ч т : ' 
всегда увязывал свои действия с предыдущими н 
щими действиями своих партнеров. Это не то.-ь - : 
улучшать чувство взаимодействия между иге: ■ а 
взаимопонимание, но одновременно позволит 
наиболее полно и глубоко личное тактическое 
игрока.

Переходя к тактике защитных технических г : _ 
ры, необходимо отметить, что и здесь в отличие 
спортивных игр имеется характерная неразрыз.-ь- 
даже единство защитных и нападающих действн: ь - ш  
ническом приеме. Больше того, в идеальном с :  -э 
дое защитное действие одновременно ДОЛЖНО На
чалом (а даже, может быть, и концом) няпя- - .-—
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Т а г  ТренИрОВКИ ПО ВОЛеЙбоЛу ДЛЯ более 
я глубокого решения тех или иных задач 

зззделяют такой целостный технический 
• 1 1 .я мяча, на две фазы: прием и соб- 

= . — имея в виду здесь не техническое, а 
:з оазделение его. В связи с этим тактика 

мяча, рассмотренная выше как подго- 
и  ззз-эщее действие, будет в данном разде- 

тз зться в свете ее защитной направленности, 
тактика защитных первых передач 

гея характером расстановки игроков на 
1 зз-ззо очередь во многом зависит от приня- 
г з з  нападении, но в то же время следует 

несмотря на идентичность общих ха- 
етний в расстановке, принятых для той 
езхой системы игры, полной аналогии или 

: з~- не может. Каждая команда всегда бу- 
* особенности и отклонения от нее, что 
: ззным качеством приема подачи у от- 

; их физическими особенностями (под- 
тсэбенностями подачи конкретного про- 

:ными и другими условиями проведения
— I зсех этих отклонениях все же основной 

з.*: :зределяющей расположение и дейст- 
. зеле при приеме подачи, будет необходи-

- г : зхода к целенаправленным и успешным 
з*зчям. Эта основная цель поэтому и яв-

зей при выборе основной схемы расста- 
ззг: что если при простейшей форме игры в 

: - - ‘ зоной второй передачи игрока № 3  
гг:ять подтянувшись к сетке, то при иг- 

■ * *зетнй номер должен оттянуться назад, 
згмочь приему подачи (вместо уходя- 

-  задней линии), а во-вторых, быть го- 
нападающего удара. При приеме по- 

зъ самые различные положения, тре- 
з*зоков самых неожиданных тактических 
зззза и умения игрока найти в каждом 
Зтшение. Но при каждой принятой ос- 

из: :*з:-:зки есть основные положения и тре- 
з «нтересах команды игрок должен стре- 

: з зерв\то очередь. Вкратце рассмотрим
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При установке на игру в нападении с обычк: 
передачи (рис. 27) через № 3  или № 2 остальные иг 
падения могут оттягиваться достаточно далеко н 
1,5 —2 м за 3-метровую линию нападения), так 
этой системе игры нападение обычно осущесть- 
высокой передачи с достаточно большим разбеге 

В этой расстановке целесообразно, чтобы пе: 
ния принимала все низкие подачи впереди и

1,5—2 м), а также 
высокие (нескол:• 
уровня головы), 
ющие в непосред: 
близости (до 1 м). 
задней линии пг 
все подачи, идуша 
роков передней ли  
около себя, так 
таточно большим 
щением в сторонк 
2,5 м). Игра в иг 
с использованием і 
выходящего игр*: з 
заставляет игрока 
ней ЛИНИИ СТОЯ-: 
линии нападения _
1 м), так как 
малая высота в- : : : 

дач требуют уменьшения разбега и большей г; - '  
удару. В соответствии с этим функции игроков гг 
подачи меняются. Игроки передней линии не д: 
нимать сильные высоко летящие подачи (не выше 
а все внимание обращать на прием сильных йены: 
дач и таких подач впереди себя, а игроки заднє’; 
и № 1 принимают,в основном, всю тяжесть прием- : 
подач на себя.

При выходе игрока как из зоны №  1, так е 
(рис.28 и 29) игрок № 3  оттягивается нес коле:-- е 
1,5  м о т  линии нападения), осуществляя фуншэи 
N° 6 при приеме подачи.

Наиболее сложной будет расстановка при нге-е 
нии с использованием первой передачи на уда- г~і 
с тем, что первая передача здесь должна се - а 
точной, но в активном ее осуществлении (СУ. -г  І

Рис. 27
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линии принимают ограниченное участие 
быть ближе подтянутым вперед), 

ти действия других игроков значительно

32 показаны наиболее часто применяе-
- остановки игроков. Первый и второй ва- 

вменяются в командах с подвижными,
Третий вариант (прием подачи в двух 

ддяется в 
я.: рослыми 

я  иг- 
юл ьзова- 
"их зари- 
кгрокам 

хах мож- 
поло- 

т. е. сто- 
линии) 

сразу, или 
лзз с при
легающих 
случаях), 

гдующего 
звааса защи- 

I является 
3 . ПК из-

вс - самой техники, так и из-за необхо- 
г осуществлять свои решения в мини-

- время (десятые, а то и сотые доли секун-
: генствование его должно вестись пос-

чески и углубленно.
:-н :го  блокирования принципиально не 

ной группового блокирования, но в 
; необходимости четкого и тонкого взаи- 

выдвигаются еще и дополнительные 
г*, гнзее время в тактике блокирования име- 

гтановки: это блокирование зоны и бло-
е. Их цели и характер достаточно извест- 

- мандах они принимают шаблонный ха- 
тезко противопоставляться одна другой, 

«  гр дести к общему значительному сниже- 
• : :зания.  На самом деле оба эти вида 

с -=-=■ : - и помогать друг другу в организа-

Рис. 28
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ции успешных защитных действий. Основной задая 
падающих действий, как указано ранее, является: 
денне нападающего удара в таких условиях, чтобы

ник оказал минимальное сопротивление, т. е. 
удара без блока или с одним блокирующим. Дд - 
ствления этой задачи игроки команды провод--
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г ■ е л и  комбинации. Причем преимуществен- 
ц=:-:е определенных комбинаций определяет 

тактику игры. У  каждой команды, в за-

Рис. 36

~ т е н и  ее спортивного мастерства, имеются 
т:сверенные на практике тактические
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Рис. 38

Рис. 39 Рис.

Расположение игроков и порядок выполнен - 
нации при различных вариантах приведены на : : : 
по 40-й. Отдельные варианты тактических 
дополнительно даны в упражнениях.



ИХ ПРИЧИНЫ И МЕТОДИКА 
ИСПРАВЛЕНИЯ

Н Л П А Д А Ю Щ И Й  У Д А Р

иющий удар с обычных передач

. -  ска — запаздывание с ударом

. дыванпе в разбеге может быть при 
длине разбега (более трех-четырех

: деления. В зависимости от индивиду- 
и особенностей игры команды реко- 

- г лее трех шагов с №  4, а с №  2 и с № 3 —

■ г вначале можно делать меловые от
делу.

особенности. Для игроков рассеян- 
: : ввести более резкое воздействие
е : г с  в  момент начала разбега.

Г д .статочное ускорение при перемещении, 
татсеянность и замедленность реак-

:лання. Специальные упражнения в 
(старты, ускорения, рывки по сиг- 

■ . ные сигналы для начала разбега и 
■ убыстрением к концу) с использованием 
ц-таыт; шаг), «два» (скачок), «три» (от- 

азодить зрительные ориентиры, на- 
т- тать определенное положение мяча 

_  да удар.
а-ска выполнять удар только с оп-

■ еетаасання. Тренеру подтверждать сигна-
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лами правильность начала разбега в зависимости 
тера передач, причем передачи давать с резке 
траекторией и высотой.

Поточное выполнение 5—6 ударов с № 4 , .V' 
разных передач по заданию.

То же, но характер передач заранее не обусл:-

Вторая ошибка — преждевременное нача.ю : 
или пробегание мяча

I. Причина. Недостаточно внимательное набл 
первой и особенно второй передачей.

Методика исправления. Ввести задерживали 
лы для начала разбега. Приучить игрока акал 
и предусматривать свои действия в зависимость 
выполнения первой передачи.

Вырабатывать у  игроков правильное нача~ 
путем установления зрительных ориентиров — 
нении удара со второй передачи. Если подача идет ; 
№ 3 , игрок делает шаг вперед, а если подача на 
то шаг назад.

При ударе с длинной передачи начало раз': 
водить после первой трети пути полета мяча.

II. Причина. Отсутствие контроля за св: 
нахождением в процессе игры (близкое под:я: 
сетке и неумение оттянуться после страхоь- 
рования или предыдущего удара).

Методика исправления. Требовать, чтобы 
выполнения приема возвращался на контрольна 
Чередовать выполнение нападающего удара с 
нием (поточное упражнение); вначале без мяча 
мячом (с № 4  нападающий удар, через 3—4 с. 
вание на №  3, через 4—5 сек. снова удар с 'а  _

III.  Причина. Излишне большая скорость 
бенно вначале.

Методика исправления. Использование ь 
ного переступання с ноги на ногу без пере:а_- 
гократное повторение правильного ритма г а; >  
мещаясь по кругу) по сигналу. Введение ь:ь 
разбега. Введение разных сигналов, обозначь а  
ную высоту передачи на удар (соответствен:-: : а 
чить или уменьшить число переступаний).

Преподаватель, стоя внутри круга или пеььь



: ззззо  высоту: если ниже пояса, зани- 
:т удар с низкой передачи (0,5— 1 м), 

■ -зззы — удар со средней передачи (2— 3 м), 
: зы — удар с высокой передачи (4—5 м 

лем сетки).
7 азчет на заранее обусловленную вы- 

зедачи.
. задания. Вводить удары попеременно с 

по высоте и длине.

д  и б к и в р а з б е г е  

— неправильный ритм и темп разбега 
7 зз :ег без равномерного ускорения, рыв

азлення. Усвоение правильного ритма 
з :  : пределенный подсчет, а затем само-

~ няется разбег (с предварительным пе- 
I зг ззу) в зависимости от высоты подбра- 
з ззззчном темпе (в соответствии с указан- 

:: передачи высотой подбрасывания), 
гззкое начало, замедленное окончание

гзпздения. Те же упражнения.
’ седая малая скорость разбега, 
паления. Упражнения для развития бы-

7-зсутствие постепенного снижения цент-

лззення. Заставлять делать более глу-

: : азе сигналы («глубже») и зрительные—

•:я: на предпоследнем шаге над го- 
руку или планку, 

тзззие напрыгивания в конце раз-

тзздення. Стремиться к уменьшению вре- 
з:ем левой и правой ноги в послед

ят дгановки их на опору перед оттал-
дезазь без прыжка вверх, ближе к
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Упражнения с продвижением по кругу с напрыг» 
последний шаг по сигналу преподавателя (скачок

Вторая ошибка — неправильная глубина прис- дш 
перед отталкиванием

Причина. Глубина приседа без учета физической 
готовленности ног (силы, эластичности, быстроты

Методика исправления. Надо установить глус 
седа для каждого занимающегося; при недостатстяэ 
готовленности дать специальные упражнения.

Осторожно использовать методы противоположя 
ствия: давать большие или меньшие приседы. Ст
рунами: правильное отведение рук назад в начал - 
гивания (последнем шаге) и наиболее низкое л:.т 
(у ног) в момент приседа.

Различные прыжковые упражнения: приседая - 
ном темпе (на месте, со скачком, напрыгивания - 
меты, спрыгивания с них, многоскоки), легкоат.тт- 
прыжковые упражнения с отягощением и без. В ы  
разбег на высокой скорости, присед с большей г.- 
отталкивание вверх максимально быстро.

Т ретья ошибка — неправильная постановка с г..
Причина. Носки развернуты наружу или ст; 

не на нужной ширине.
Методика исправления. Многократное повторы' - 

варительного напрыгивания и последующего отгы 
с акцентом на правильную постановку ступней :р 
на расстоянии одной ступни), слегка повернутых г 
носками (рис. 41). Для усиления отталкивания : 
довать некоторое сближение коленей в момент -

Звуковые сигналы (в момент напрыгивания 
нием «во внутрь»).

Четвертая ошибка — медленное отталкі^а* ш
I. Причина. Преждевременный отрыв пяток :~ 

момента завершающего выпрямления ног (в 
тазобедренном суставах).

Методика исправления. Словесно указать, 
не отрывать до конца отталкивания (рис. 42, я — 
но, б — неправильно).

Вводить отталкивание с отягощением, внг-ы 
но, к концу с ускорением.
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нение отталкивания по подсчету: «раз» (медлен- 
руками назад — вниз — вперед, «два» (быстрее)— 

шие ног, руки вверх, «три» (резко)—толчок ступ- 
трыв пяток.
ричина. Нет равномерно ускоренного выпрямле- 
: постепенным нарастанием скорости отталкивания, 
дика исправления. Выполне- 
іседа и отталкивания без мя- 
іентированньїм ускорением в 
ыпрямления. С подсчетом и 
ятельно.

ке упражнения просто и с 
еннем (мешки с песком). Уп- 
ше на месте в отталкивании 
ег руками надавливает на

Причина. Недостаточное от- 
к  рук назад без необходимого 
г'ъзания пл,еч. Несвоевремен- 
роота рук при отталкивании, 
с- д ча исправления. Показать 
в е н е  эффективности отталки- 

активной широкой работе 
;:ззнению с укороченной (или 
без участия рук), неактивной 
той.

звание с места и с разбега на различные воз- 
оугорки, скамейки, тумбы, «козлы») и сед на них. 
іние руками сзади находящихся ориентиров в 

гриседа (руки преподавателя, рейки, веревочки) на 
высоте.

дззертывания плеч использовать звуковые сиг- 
Піечн!>) и отягощение на плечах.

реальные особенности. Высота ориентиров уста- 
ст в зависимости от индивидуальных особен* 

'і- :  же как и амплитуда и траектория движения 
Д|з_:з с сильной мускулатурой — отведение больше

Рис. 41

а. Нет правильного постепенного нараста* 
сети рук при отталкивании с последующим за* 

н  после него.
исправления. Выполнение замаха рук в нуж- 

г : подсчету вначале на месте без прыжка, потом
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зау-

на месте с прыжком и замахом, а затем с разбег 
(медленно) — начало замаха, «два» (быстро)— от 
положения рук до уровня плеч, «три» — резкое 
и сгибание рук.

V. Причина. В момент выпрямления туловище 
прогнуто в пояснице (рис. 43), а плечи слишком 
назад, что уменьшает высоту прыжка и ухудшает 
замаха и ударного движения.

Методика исправления. Требовать в момент 
ния вытягивания плеч вверх с некоторым разт: 
(рис. 44).

Расчлененное обучение: 1) выполнение от- - 
с имитацией удара; 2) то же с мячом; 3) с местт ; 
4) то же с мячом; 5) то же, но с шагом при г ш 
брасывает мяч преподаватель). Все это прод- 
акцентом на исправление ошибки.

Индивидуальные особенности. Требуется : 
дивидуализация в исправлении ошибок: в ь г : 
чи вверх необходимо научиться всем, а разве: 
ща необходим для быстрых и невысоких игр : т 
сокорослых в меньшей степени).

О ш и б к и  в з а м а х е  
Первая ошибка — несвоевременность гол д_-_

I. Причина. Преждевременный замах в . :: 
вания за счет сильного прогиба.
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управления. Требовать полного вытягива- 
н плеч только вверх до конца отталкивания

прогиба.
:= для укрепления мышц брюшного пресса.

как можно выше) стены, сетки, баскетболь- 
кди подвесного предмета с обязательным от- 
перед ним (за 0,5 м).

альные особенности. Ошибка характерна для 
"а : них игроков.

ГД ЕИ Л Ь Н О Прдвильно

Р* *с. 43

Запоздалое и недостаточное отведение 
зале взлета.

*слрявления. Требовать своевременного про- 
: разведения плеч назад.

£з 'ом в момент завершения отталкивания

: за гибкость туловища, укрепление мышц 
пресса.

пражнения с постепенным усложнением: 
:е замаха без прыжка и мяча, затем в

зне особенности. Ошибка характерна для 
закрепощенных и негибких, а также для 

: длинными конечностями, слабыми мыш- 
: Стлать наклон назад.
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Вторая ошибка— неверная работа руки и ту.: 
при замахе

I. Причина. Отсутствие последовательности 
ний. Все звенья тела и руки закрепощены и рабе- 
новременно (рис. 45), как при несиловом ударе.

Методика исправления. Упражнения для разв: ~  
кости и гибкости туловища, рук, особенно в пръ>:

Расчлененное обучение: 1) наклон туловища - 
свободно движущейся рукой; 2) то же, но с посл-_

Неправильно Неправильно

Рис. 46

активным движением только локтя вверх-назгз 
с включением предплечья и свободно движущей: - 

Упражнения в бросках с набивными мя т ? 
атлетическими снарядами и различными прет 

Индивидуальные особенности. От игроков 
или с длинными конечностями требовать бо.в:в:.'£ 
ленности в звеньях, с меньшим сдвигом фаз - - ВТ' 
От игроков с короткими конечностями, обгадь 
крепощенностью мышц, требовать обратногс

II. Причина. Недостаточная амплитуда в: 
Методика исправления. Упражнения на : 

и гибкость мышц туловища и руки.
Требовать большего выпрямления в отд-_: ■ = I
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я назад. Применять ранее указанные

особенности. Эта ошибка характерна 
"ними и сильными конечностями. 

Излишняя амплитуда движения в за

явления. Укрепление мышц руки и ту-

; -:зы х сигналов, напоминающих о пра- 
Лрямое туловище», «Рука»).

особенности. Для игроков с длинными 
физически подготовленных систе- 

"з упражнения во вращениях, поворо
та: алиях туловища, плеча, предплечья, 
:: для каждого звена и комплексно, 
днем— гантели, набивные мячи, легко- 

■ Ш Е т а д .  камни, эспандеры.)
-П равильная траектория движения ру- 

ШЛ_ г в сторону от лица (рис. 47).

Уду

Прлвильно

Рис. 48
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Методика исправления. Требовать наблюдены 
вильным движением кисти назад за голову п 
(рис. 48).

Броски набивного мяча (точно) против лица
V. Причина. Забрасывание предплечья и кисти 

и резко за голову (рис. 49).
Методика исправления. Увеличить закрепоп 

в локте и уменьшить скорость отведения пре 
кисти назад (рис. 50).

Имитация замаха в прыжке с акцент;:: : 
креплением в локтевом суставе и замедленны 
предплечья назад.

Введение в упражнение подвесного мяча 
вания мяча преподавателем.

О ш и б к и  в у д а р н о м  д в и ж -: 

Первая ошибка — недостаточная си.::
I. Причина. Недостаточная сила и гибкост- 

ного пресса, спины и рук.
Упражнения в различных наклонах и а: 

вища, кругах руками с бросками набивных 
гощениями. Хорошо также применять уда: 
прыжке с разбега.

Правильно

Рис. 49 Рис. 50
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а. Слабый прыжок при ударе и как след- 
гее короткое и поспешное ударное движение ру- 

-е:тия туловища.
■ д исправления. Систематическая работа над по- 
ентоты прыжка (улучшение прыгучести и тех- 
кивания).

альные особенности. Для каждого игрока сле- 
еаиболее рациональное начало замаха: для иг- 

: : падающих высоким прыжком, рекомендовать

Правильно

-г-равильно

Рис. 51 Рис. 52

его раньше и несколько быстрее. Для игроков 
тоста, с сильной мускулатурой рекомендовать 

и большой наклон туловища назад, а для 
I белее слабых — замах более плавный, с мень-

гдой.
чина. Неверная техника движения: ускоре- 

*: движения начинается не туловищем, а рукой

исправления. Применение расчлененного ме- 
.кенни правильной последовательности движе- 

Вначале используется замедленное 
дедкенне без прыжка, а затем то же на месте, но
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с нормальной, а потом убыстренной скоростью дв>: 
наконец, в прыжке с места и разбега.

Упражнения в бросках набивных мячей из-за г 
ударах на месте по подвесному мячу и набрае 
преподавателем. Броски теннисных мячей через 
дальность (или силу) в прыжке с нормального : г 
с активной работой туловища.

Вторая ошибка — удар согнутой рукой

I. Причина. Неполное выпрямление руки в моу-ц 
ра из-за недостаточной силы и скорости мышц рука 
плечья).

Методика исправления. Упражнения для повысь 
лы мышц руки (с отягощением — броски набивньг: 
камней, ядер разного веса). Упражнения для под- 
скоростных качеств — те же броски с более легкії:: 
метами выполнять быстрее. Удары по подвесному 
максимальной высоте.

II. Причина. Слишком далекое закидывание : 
ленного предплечья за голову в момент замаха. Ч_:-: 
большая амплитуда движения при замахе.

Методика исправления. Требовать большего : 
ления предплечья в момент замаха (в локтевом : 
с более плавным и высоким отведением назад. Рг 
довать более высоко вытягивать плечи и руки вь-г

При слишком большой амплитуде замаха уменье 
исходя из индивидуальных особенностей игрока.

Использовать броски теннисного мяча или уда: 
лейбольного мяча через повешенную сетку.

Применение словесных сигналов («Закрепить! 
но»).

Индивидуальные особенности. Ошибка наблюдав 
ще всего у игроков со слабо развитыми мышцами 
ными конечностями.

III. Причина. Позднее начало замаха (рис. 53с 
зывает укороченное движение руки при ударе (за : 
сгибания).

Методика исправления. Требовать более ранне:: 
строго подъема руки вверх сразу после отталкнд: 
одновременным отведением плеч назад.

Те же упражнения с акцентом на более ранний ~ 
руки вверх. Применять словесные сигналы («Ру:-::
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: т З Рис. 54

з движениях, на более расслабленное не- 
з начале движения, 
з я давать в следующем порядке, 

подвесному мячу без прыжка на месте с пред- 
укороченным замахом (удар производится, 

ссазом, за счет активного удара кистью).
-:з удары в стенку или в сетку с собственного 
ія мяча.

совершенствование при обычном ударе, но 
: ; т:-'ных передач (средняя высота, средняя дли

н у  ких предметов (теннисные мячи, легкие кам- 
у г е  и в прыжке (с активным отведением кисти 
слом вдаль).

?И/1ЬНО

у.иибка — неактивная работа кисти

о Слишком рано, еще в замахе, кисть напря
млена (рис. 54).
управления. Применение расчлененного обу

ревать внимание на правильную последо-

Неп[мви/іьно '<
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II. Причина. Чрезмерная расслабленность 
ред ударом или чрезмерное общее расслабление 
го и лучезапястного суставов.

Методика исправления. Использовать расч.т 
чение. Применять словесные сигналы («Кисть!;. 
для указания момента своевременного нап: 
сти. Общее укрепление мышц руки, особенно 
плечья.

Удары в сетку, стену (ноне в пол!) на выесть 
Броски более тяжелых предметов (небольшие 
мячи, легкие ядра и камни 0,5— 1,5  кг).

НеПРАВИЛЬНО

шг а

Рис. 55

III . Причина. Недостаточное отведение п н - 
замахе, неактивное движение ее вперед до м: пет
ления (рис. 55).

При выполнении приведенных выше у г : 
дить за более активной работой кисти с мсус- ь—г 
ее назад до касания мяча.
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Н е п р а в и л ь н о

хиибка — неточное или неплотное наложение 
кисти на мяч

-з. Отсутствие внимательного наблюдения за 
ь:тъ до момента его касания ладонью, 
ал исправления. Добиваться безотрывного на
гл мячом, вплоть до удара и сопровождения его 

1 случае недостаточного усвоения применять рас- 
е ссучение, постепенно вводя услож- 

-зле удары по подвесному мячу 
ьхтеы — с собственного подбрасы- 

с . как указано выше (требовать 
аениях: «Безотрывное наблю-

альные особенности. Рассеянных, 
гых игроков заставлять систе- 
т:зторять простейшие варианты 

айн.
Ожженное положение паль- 

уак.. н излишне вътарт- Рис. 56

золения. Применить мето^ протшДО- 
— развести налън,ы больше нормального

й р д в и л ь н о

Рис. 58

109



положения. Многократно повторяя упражк 
наиболее целесообразное положение при прав 
ведении пальцев.

Индивидуальные особенности. Игрокам, в 
напряженностью, скованностью движений, ревш 
большее разведение пальцев, и, наоборот, иг: 
дающим большей раскрепощенностью, свостт 
ний,—меньшее.

III. Причина. Отрывистое, резкое касание: 
без сопровождающего движения плечом в гор 
направлении (а следовательно, и кистью) (рис

Методика исправления. Выполнить прнзт- 
ше упражнения, но обратить внимание на бо.ть  ̂
сопровождение мяча кистью с одновременна 
тальным передвижением вперед туловища ::
58, а,б). Чем упражнение выполняется ближе 
меньше будет сопровождающее движение, поз:: л  
удар выполнять с передач, неблизких от сет— I

Удары на силу

Ошибка — удар с недостаточной

I. Причина. Стремление к сильному уде: 
у игрока судорожную, короткую, чрезмерно '  ь 
последовательную работу в отдельных звене я

Методика исправления. Вначале не р а з :г_ . 
ударов, в то же время обращать внимание ■ і 
плавный замах и последующую правильную, т : ■ 
ную работу всех звеньев при ударном дв*

Расчлененное обучение при совершенств: і 
ний: без прыжка — с ударами подвесного 
в стену (не ниже 1 м от пола), затем с сосен 
брасывания с передачи партнера; в прыжя - — 
ражнения.

Индивидуальные особенности. При раб - 
кими, свободными движениями обратить : с  
мание на игроков, не обладающих гибкость-: : 
ными движениями.

II. Причина. Недостаточная скорость в 
жении всех звеньев, особенно в завершая: д -  
предплечья и кисти.
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ставлення. Необходимо развивать качества

■ : степенное наращивание скорости ударного 
с  тсснмальным ускорением в конце при завер- 

~ъ предплечья и кисти.

Прямой кистевой удар

— запаздывание с ударом и удары в сетку
Непонимание игроком разницы в работе 
съев тела при ударе на силу и кистевых уда- 
щзместить оба удара. Потому излишне боль- 

•ргс. 59).
травлени я. Метод резкого противопостав- 

ию кистевых ударов и ударов на силу.

замаха туловища и руки при силовом уда- 
-тзначительность его при кистевом (рис. 60). 
обучение для одного и другого удара. Пока-

Правильно

?ис. 59 Рис. 60
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Индивидуальные особенности. Игрокам вы сока 
ными конечностями рекомендовать большее за:-: 
в звеньях, меньшую амплитуду движений; невысс 
оборот.

Переводные удары с поворотом туловища

Первая ошибка — преждевременный поворот ту

Причина. Поворот выполняется преждевременн: 
постановке ног для прыжка (ступни ног ставят в 
предполагаемого перевода) или при отталкивании, 
земле (рис. 6 1, а, б).

непрлви/шно Пр/шильн :

т

Рис. 61 Рис. 62

Методика исправления. Давать упражнения, раза 
щие прыжковую ловкость. При этом указывать на 
ходимость поворота тела уже в воздухе, а не в 
отталкивания (рис. 62, а, б).

Обучать расчлененно: производить разбег и отталки 
без мяча (толкаться без поворота, поворачиваться п: 
новому или зрительному сигналу). То же с броскам::
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Удары с обычной передачи партнера, но 
выполнять по заданию в зависимости от переда-

- недоброшена (на № 4) — перевод влево, пе-
— перевод вправо.

дуальные особенности. Высокорослым рекомен- 
гсзсроты производить несколько раньше, невысо- 

позже.

ошибка —- неактивный, медленный поворот

-дна. Слабость мышц туловища, недостаточная 
ловкость.

• да исправления. Упражнения для развития 
ю зтц а (особенно косых мышц живота) и упражне- 

повышения прыжковой ловкости, 
дуальные особенности. Игрокам, обладающим 

сезическим развитием, нужно упражняться с отя- 
набивные мячи, ядра, мешки с песком, гантели), 

тдчина. Неактивный разворот туловища и плеч в 
зоворота.

д :ха исправления. Повороты в воздухе по сигналу, 
теннисных мячей далеко влево и вправо около по- 
й сетки с обязательным поворотом туловища и 
:занной работой свободной руки.

зльные броски в прыжках, упражнения с на- 
мячами и броски теннисных мячей в прыжке с по-

нкнения у стены в прыжке; доставать метки в пра
вдой стороне угла стены в прыжке по сигналу (пра-

е)-
. .ричина. Неправильный выбор места толчка, в 

-д?е чего выполняется прыжок в длину без верти- 
взлета; это ведет к частым ударам в сетку и ка- 

: ; Т К И  игроком.
щка исправления. Ввести разметку шагов для раз- 

I места отталкивания. Производить разбег без мяча, 
:тталкивания без последующего касания стены или 

газбег производится с обычной скоростью, толчок —• 
м от стены, сетки).

-ддзидуальные особенности. Высокорослым рекомен- 
уменьшить разбег, чтобы увеличить вертикальность
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Переводные удары с поворотом кисти

Первая ошибка — преждевременный и чрезмерный -і 
туловища и плеч

I. Причина. Закрепощенность в плечевом :г том 
суставах, недостаточное расслабление кисти її : цщ 
ее зависимость от работы предплечья и туловища

Упражнения в развитии гибкости мышц рук: еш
подвижности суставов при поворотах. Упражнек::- і I 
ковой ловкости.

Индивидуальные особенности. Высокорослы ля  
слабленным, физически несильным игрокам мс:- - : 1  
шать большую закрепощенность кисти и небольштИ 
рот туловища.

II. Причина. Отсутствие необходимой гибкос-т і і 
ковой ловкости.

Методика исправления. Те же упражнения.
III. Причина. Непонимание особенностей і і  на

взаимодействия работы туловища, руки и кист:: Ш
правильную работу в противопоставлении с н ег .гаи

Методика исправления. Упражнения в бросал і  
ных мячей через сетку по заданию в разные сторовил 
с уходом от блокирования (как можно дальше 7 щ  
после выполнения нападающего удара отталкивании 
земления по направлению разбега.

Если кистевые переводные удары усваивав - -̂ |
рекомендовать выполнять их на месте (в сте- .ш  
ку), без прыжка, в прыжке, возможно больше : 
мяч в сторону.

Вторая ошибка — удары в сетку
Причина. Неправильная техника и желт у щ  

силой приводит к тому, что нападающий уть: : л  аош 
с запозданием, вследствие чего он производите* :  ~:Щ 
кой на низкой высоте (рис. 63) и чрезмерно з а х л е а іИ  
движением кисти в момент касания мяча.

Методика исправления. Имитация прав: с і ]
ния без мяча с минимальным сгибанием т :• :: тя
суставе.

Обратить внимание на характер дь - я ш  
при замахе; она вытягивается вверх без :-эеьн <И  
и в сторону.
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i S f t S S  сп ™ стевым перевмом » *  -о .  
: е т к а  повыше“  „  °я Д " " 0Му мячу' “ “ чные

Рис. 64
Рис. 65
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Третья ошибка — неправильное наложение
Причина. Неправильное представление о ьа 

направления удара и месте наложения к :::~  
(рис. 64).

Методика исправления. Дать правильное гг.-: 
о месте наложения кисти на мяч в зависимости 
латаемого направления полета мяча (рис. 65).

Последовательное выполнение на месте бреет 
ными и баскетбольными мячами влево и впрзн 
движения предплечья и кисти; затем в прыжке 
волейбольному мячу влево и вправо с замедление 
вождением кистью.

Нападающие удары с короткой низкой пе;

Первая ошибка — большая длина розов
Причина. При разбеге берется неправильный : 

такой же, как для удара с обычной передачи, т. 
четыре шага разбега.

Методика исправления. Необходимо устанон-- 
шажный разбег, не далее 3-метровой линии. У с ь :: 
вильный разбег (без мяча и без сетки) по кругу. - 
вательно и многократно повторяя: один шаг : г 
напрыгивание — прыжок. Затем повторить у  сеткг 
и с мячом.

Индивидуальные особенности. Для игроков ниг ; 
роста и непрыгучих Можно допустить увеличен: 
разбега до трех шагов.

Вторая ошибка— несвоевременное начало г нзйд

Причина. Несвоевременный разбег (слишком : н 
поздно) без учета расстояния мяча от рук игрока - 
дящего передачу для удара.

Методика исправления. Для двухшажного рал'- 
дует установить начало разбега (первый шаг) — 
при нахождении мяча за 1 м от рук передающего 
этот шаг делается медленный, с небольшой паузой л 
Второй шаг (напрыгивание) делается большой и с - »1 
стро. Начало напрыгивания производится при г : 
нии мяча к рукам передающего (на расстояние К— 
(рис. 66). Это положение должно соблюдаться при гл
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влющего игрока от сетки при этом в пределах 
_ высота передачи от верхнего края сетки в пре- 
:0 см для мужчин и 40—80 см для женщин. При 
в прыжке начало напрыгивания (последний шаг) 
:я  раньше, с учетом высоты приема мяча пе- 
нгроком.

игроков (скорость разбега и отталкивание, 
:-;а и рост нападающего).

л~ибка — неправильное направление разбега

Не учитывается направление первой пере- 
- нахождения игрока, выполняющего передачу

исправления. Направление разбега рассчи- 
:ня из направления первой передачи и свя- 

I гт перемещения игрока, дающего передачу 
Г_: н этом окончательное направление разбега 
-вввеляется после первого шага, в начале напры- 

Г  .--.'.'у и рекомендуется делать первый шаг мед- 
ь ■ . ■ - шой паузой, в направлении 1— 1,5  м впереди

Рис. 66



передающего игрока (при передачах вперед 
помнить и передающий игрок, если между игг : 
говоренности о другом направлении передач: 

Индивидуальные особенности. Для игре 
щих хорошим переводом влево и вправо, мож:-: 
вать направлять передачу с таким расчетом. -. 
бил с прямого разбега.

Четвертая ошибка—•запоздалое касание 
согнутой рукой

Причина. Чрезмерно большая амплит'.ді 
руки и туловища при замахе (как при уда:- 
передачи) (рис. 67).

Рис. 67

Методика исправления. Требовать при 
чтобы: бьющая рука в положении приседа не 
далеко назад; движение руки вверх шло не 
укороченно вблизи туловища, причем более т: 
времени раньше, чем при обычном ударе. 7 
ходимо, чтобы при замахе туловища плечи ?: - ;ч_ 
лись незначительно; рука должна вытягивать:- 
ляться вверх по времени как можно раныд-: 
дающего создается возможность быть готовь 
низкой передачи при ее различных отклонен 
стороны. При обычном замахе и отталкива *
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к  успевает выпрямить руку и произвести удар 
вправлении.

теннисных мячей на повышенной сетке, уда- 
~ :двешенному мячу с незначительным замахом, 

больному мячу по подсчету «раз» — первый 
<два»— напрыгивание и подъем с выпрямлен- 

г-гн» — удар.

а . ока — недостаточная сила и точность 
удара

У.есто отталкивания близко к мячу (как при 
е , и потому мяч при ударе над игроком (рис.

исправления. Требовать от игрока при уда- 
~г редачи более дальнего от мяча места оттал- 
г:ерно 30—50 см). Это связано с большим го- 

леремещением из-за ускоренного последнего 
ван и я во время прыжка; с необходимостью 

■ ть ударного движения руки за счет несколь- 
даления мяча вперед от игрока (см. рис.

удары при невысоких передачах за голову

— несвоевременное и неправильное 
направление разбега

Не учитывается, что разбег значительно уд- 
::стоит из двух отрезков. В данном случае 
: . что удар производится с № 2 и № 4, когда на 

игрок из зоны 3.
исправления. Исходя из того, что невысокую 
-слову целесообразней направлять ближе к 

:я  (см. главу «Тактика игры»), следует напа- 
• . решившему играть за головой передаю- 

? -дчале первой передачи очень быстро пере- 
~вресеченшб боковой и 3-метровой линии 

з легед на расстояние 1 ,5 —2 м от сетки и занять 
тажение для разбега, как при ударе с низкой 

I .с (рис. 69). Используемый часто в практике 
~ диагонали (по направлению за передающего 
701 имеет ряд недостатков. При неточной пе- 

: стане сложности выполнения откидки за го
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лову бывают большие затруднения при определе:- 
ста отталкивания и начала разбега.

Рис. 69

Рис. 70

Индивидуальные особенности. В отдельных случат 
сыгранности и хорошем владении переводом мож>. 
комендовать и диагональный разбег в направлении к 
дающему игроку.
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Рис. 71

- :'гг (первый шаг) рекомендовать произ- 
1но с касанием мяча передающим иг-

- несвоевременное начало разбега
павильное представление о начале разбега 

■ передаваемого мяча.
вправления. Напрыгивание (второй и по- 

лется так же быстро, как и в разбеге при 
передачи, а начало его примерно совпа- 

. I. когда мяч будет находиться на половине 
пзчи (рис. 72). Причем следует отметить, 
ш разбега, отталкивания и удара анало- 
гг: а с короткой низкой передачи, то пры- 
ироизводится несколько раньше (как бы

- - л — запаздывание в оттаживании 
>. - лвнльное представление о длине разбега

правления. Требовать от игрока такую 
а. как и при ударе с короткой низкой пе- 

Ь  -  Кг с 3-метровой линии).

удары с длинны х низких передач
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с запасом времени), что дает большую вс 
рирования при неточных передачах (при б 
бенно перелетах, так называемых 
чах).

Рис. 72

Третья ошибка — неправильное напре- ->лі 
в последнем шаге

Причина. Отсутствие наблюдения и г. 
лиза за характером передачи на удар.

Методика исправления. Требовать з;-: 
блюдения за движениями передающего >:~ 
траекторией и скоростью полета мяча в 
этим менять направление разбега в посл-

Выполнение удара без мяча с выбором 
рога шага по сигналу преподавателя . 
игрока).

Упражняться в ударе вначале с дл 
соких передач, резко различных по длин. . 
нять передачи более быстро.

Четвертая ошибка — срезк:. : --

Причина. Неправильное наложение 
(рис. 73).
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!с-?авления. Требовать некоторого поворота 
- мяча и наложения ладони на мяч более 

Кроме этого, во избежание срезки необ-

Непрдвилъно

Рис. 73

Правильно

гэть некоторого увеличения сопровождающе
го а ударе (рис. 75).

* г : -.ния, но обращать внимание на правиль
ности.
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Первая ошибка — несвоевременное на -_

I. Причина. Неправильное представлен? 
роста разбега (перенос навыка выполни- - - 
удара с передач близких к сетке).

Требовать от игрока большей виді-: - • • 
разбега, внимательного наблюдения за

роком и нача: « 
Разбег должен 
ный (от одног: л: 
длина шагов 

Упражнении і  
редованием рази 
стоянию от сет

Вторая ошиаи: 
и несильны

I. Причина 
недостаточно сб 
ях работа рукн.

Методика 
зать на необх: 
ной закрепощен:-: 
ти в работе всех 
туловища, а 
широкого целое: 
образного дви:- î

ным наклоном туловища назад при замахе
Броски набивных мячей волейбольных, 

теннисных из-за головы одной и двумя рун? 
тивного разгибания и сгибания туловища : 
работают как единое целое).

II. Причина. Нет достаточно длите.-:- .- .- : 
дающего движения плеча и руки вперед :- 
верхнего края сетки.

Методика исправления. Обратить внн: п : ■ 
ложение мяча ближе к игроку (непосредствен на 
на необходимость более длительного сог.::ь : 
за счет горизонтального (а не по дуге) пе 
вперед в момент удара и при сопровожден::: 
на быть непосредственным продолжением г: 
ударе не должна сгибаться вниз!).

Н ападаю щ ие удары с передач дале^-

Рис. 75
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: з :а  с правильной техникой движения пле- 
* же с мячом; требовать оставлять руки впе- 
к  удара.
еы Излишне активная и изолированная ра-

к. №

___* •. -: явления. Упражнение то же, но с акцентом 
а-.: елощенность кисти, на большую ее свя- 

еплечьем при сопровождающем движении.

■ и ~-хающие удары от блока в аут

— --Зар в блок или мимо блока в аут
Особенности блокирующих предваритель- 
в самом начале разбега нет предваритель- 
за перемещением блокирующих, 

ы явления. Приучать нападающих следить 
"локирующих в зависимости от характера 

із :  а. Вначале все передачи давать высокие, 
то длине.

зложнять задачи для нападающего игрока, 
.»задания, известные нападающему; напри- 

— переводного удара, блок зоны прямого
■ Ё блок.

і  Неправильная техника движении, 
справлений. Требовать от нападающих иг

ольной высоты удара по мячу с удлинением 
:его движения рукой в момент касания мяча.

Нападающие удары поверх блока

—- удар не на максимальной высоте 
Большой замах и стремление ударить с боль-

нсправления. При ударе поверх блока со- 
такую же технику удара, как и при кисте- 

только добиваться как можно более высокого 
фщгту (без паузы) с небольшим замахом и возможно 

пленной рукой. При ударе следить за доста
ча тт: -їждением мяча кистью, добиваясь направ- 

і : і :  уто вниз, а вперед, по направлению к задней

_ ' :и ь  упражнения для овладения максималь- 
:: ыжка. Броски теннисного мяча (на повышен-
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ЛрАЦИ/ІЬМО

ной сетке), а затем против блока (тренер ставит б и 
без прыжка). Удары по подвесному мячу без б.: 
ком.

Обманные нападающие удары

Первая ошибка — нет предварительной имигг.-_

Причина. Отсутствие замаха руки назад и с.т 
нее движение руки вперед к мячу.

Методика исправления. Отметить необходи: : 
верительной имитации удара (см. рис. 19) с послі. 
толчкообразными движениями руки. ОбучеЕг- 

удара вначале проводить в у  
условиях: без сетки в парах, в и: 
тем через сетку без прыжка; е  
места и с разбега. Вначале обуз
дай обычной высоты и траект::; 
усложненные передачи.

Вторая ошибка — броски, зслж 
касании мяча

Причина. Излишне медлен:-: 
кисти. Неправильное положение і 
момент касания мяча.

Методика исправления. О б :., 
мание на правильное, воронкообразное положен : - 
и касание мяча сбоку-снизу (рис. 76).

Те же упражнения; следить за быстрым 'г  
нием с замедленного движения руки после И''ИТ** 
на быстрое и активное движение кисти при катал

Третья ошибка — удары в сетку
I. Причина. Отсутствие толкающего движ 

плечья и кисти.
Методика исправления. Те же упражнения 

воения правильного и плотного положения тій  
мяче можно вначале тренировать обманные уда: < 
кому набивному мячу (с собственного невысок:': 
сывания) или с баскетбольным мячом.

II. Причина. Наложение пальцев на мяч сбоку к. 
ху  (рис. 77 и 78).

Методика исправления. Те же упражневдг*

Рис. 76
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в з нечностями рекомендовать делать более 
замах перед ударом.

а. Неплотное наложение пальцев на мяч 
з гезультате чего возможны срезки.

£Д исправления. При вы- 
тгедыдущих упражнений 

потным охватом мяча 
гзые и вторые фаланги).

т  юшие удары 
ІХЩИМИ действиями

зынока — неудачная 
и-мция откидки

Отсутствие поворота 
гдгтнера (прыжок не бо- 

: к сетке) (рис. 80).
исправления. Требовать 

—алкиваться боком к сет- 
: 2  В прыжке в сторону 

с : момента удара (рис.

Рис. 79удар в прыжке в за- 
с гнала («Удар!»); если 

заполняется передача (на этом фиксируется 
~ока).
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II. Причина. Нет паузы, фиксирующей пс 
редачи.

Методика исправления. Требовать преждев:: 
носа рук (по времени раньше, чем обычно) (рве 
жение передачи с последующей возможно бел 
перед ударом.

III. Причина. Слишком большой разбег дт- 
Методика исправления. Требовать мини*.

разбега (один шаг) или даже прыжка с мест в

Рис. 81

IV. Причина. Игрок в момент удара 
лову с своей площадки на сторону против:-: 

Методика исправления. Добиваться, чт '.  
все время смотрел на мяч и партнера, не 
ловы к сетке даже во время удара.

Вторая ошибка — удар согнутее

Причина. Большой замах перед удар: 
откидки (рис. 83).

Методика исправления. Требовать т :I  
редачи некоторого отведения плеч на:вд 
положение небольшого замаха при удв---_ 
заблаговременную готовность для удара

Требовать своевременного вынесения 
84), а не назад. Совершенствовать отде:г -н. -
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сазу прыжка с имитацией передачи и отведени- 
злтем эту же фазу и вынос руки, после чего 

'12?-

З̂ИЛЬНО

а з  ; звуковые сигналы («Плечи»! «Рука!»). При- 
р з л  теннисных мячей через повышенную сетку.

Т,:к -:ья ошибка— бросок при ударе

Шшві Стишком позднее выполнение ударного 
■ 4з мент опускания игрока), 
а.- ставлення. Те же упражнения, важно при
п х а н е  сигналы («Рука!»), а затем и зрительные 
■ а х  з мяча — сигнал для выноса руки).

г тетедаци мяча путем касания руками бас- 
■ . ззины (сетки) с последующим ударом по ней 

ІДЛЯ мужчин).
хна. Слишком большой поворот во время удара

ї отравления. Применять метод противопо- 
! гтзня; требовать от игрока полного отсутствия 
ггзземления боком к сетке.

83 Рис. 84
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III. ГІричина. Слишком медленное ударное 
Методика исправления. Требовать быстроте ;

движения предплечья и кисти в момент удара.
Броски теннисных мячей через сетку В Д О ?і  Г 

не круто вниз!).
IV. Причина. Низкое положение кистей рук гг 

ции откидки (рис. 86).

Непрлвильно не Г" -

:СсГ.

Рис. 85 Рис. т

Методика исправления. Требовать фиксации л  
ше уровня головы.

Многократное повторение на месте и в пркж; 
имитации передачи.

Нападающие удары с первой передачи

Первая ошибка — пробегание мяча
I. Причина. Ранний разбег и быстрое начало 

особенностей первой передачи на удар.
Методика исправления. Объяснить особенное?? г 

передач на удар, а именно: они, как правило, бо?— і  
чем вторые .передачи, а поэтому необходимо бо? -- _ 
мени выжидать перед ударом. Требовать вннмат-. 
наблюдения (с поворотом туловища и особенк:

130



игроком й началом полета мяча. Вырабй- 
г нтмичный, с постепенно увеличивающимся 

тазбег.
повторение (в кругу.) двух- и трехшаж- 

ирыжком и имитацией удара, 
звукового сигнала («Не спеши'.» «С покой- 

: дзбега!»).
; Неправильный выбор места отталкивания, 

представления о характере траектории по- 
■ едачи на удар.

вправления. Объяснить особенности траек- 
нисходящей ветви траектории полета мяча, 

сравнительно круто опускается вниз с не
горизонтальным перемещением. Для более 

“ авления разницы первых и вторых пере- 
: дары попеременно с первой и второй пе

нно равной длины).

ош ибка — неточные удары по мячу

Большой разбег и связанная с этим труд
н о  расчета места отталкивания и момента

вправления. Рекомендовать уменьшить дли- 
; двух шагов (не далее 3-метровой линии), 

быстро и правильно анализировать харак- 
тдачи на удар по началу полета мяча, 
метод противопоставления: упражняться в 

:*з:чо различных по длине, высоте и направ- 
передач.

е Запоздалое и резкое движение рукииту- 
и а хе  (отсутствие некоторой паузы при ударе), 

вправления. Требовать более раннего от- 
н: с нормальной амплитудой движения рук 
щи и более плавного отведения руки при 

дующей небольшой паузой для более точного 
а удара. Это связано с тем, что при ударе 
- п мяч перемещается не параллельно к сетке 

передаче), а под углом к ней; это затруд
ни го попадания по мячу. 

еп Ударное движение короткое, отрыви- 
. г юного сопровождающего движения руки и
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Методика исправления. Требовать актин:-::- 
ловища и плеч при ударном движении с проз: 
боты в момент и после удара. При этом неосз ; 
игрок в момент удара продолжал движение 
чом в избранном направлении (в основно:.' н 
задней линии).

Применять расчлененное обучение, усва 
фазы на месте без прыжка и с прыжком, без газе 
бегом, без мяча и с мячом. Броски теннис:-:::: 
сетку.

Боковой нападающий удар
Первая ошибка — пробегание мя-л.

I. Причина. Преждевременное начало гае: 
ускорением.

Методика исправления. Рекомендовать дни 
шаги более медленно, с постепенным ускорена 
разбега.

Многократное повторение разбега с оттз~~ 
мяча (по кругу).

II. Причина. Выбор направления разбега 
сетке, а не под углом к ней.

Методика исправления. Требовать от игр ; ул 
воначального направления разбега такого s e  
прямого удара. Требовать быстрого и прав::.- ;нг 
характера передачи для удара по первона-а- 
мяча.

Производить попеременные удары с ра:: - ыз 
и направлению передач, как первых, так :: атг

III. Причина. Нет поворота ступней в п х  
параллельно к сетке, в результате чего иг: : 
в неудобном положении для проведения бо:-::нищ|

Методика исправления. Усвоение прагг.гаг? 
та ступней в последнем шаге (напрыгиваг - . 
расчлененный метод, т. е. многократное п о ег : г  
нения с одного шага разбега, без удара и npaasaj 
прыжком и имитацией удара.

Вторая ошибка — неиспользование работ - : ; 
талкивании, уменьшение прыжка и си -.

Причина. Руки в приседе не отводятся гагат 
нимаются по дуге вперед-вверх, а идут с: а: 
вверх.



Ь
 обучение: усвоение правильного разбе- 
галкивания с обязательным акцентом на 
дение рук назад и активным махом вперед- 
■  і . ~ ~ без мяча, затем с броском теннисного мяча, 
|т  ~:лвесному мячу и с обычной передачи, 

кит ьтьные особенности. Игрокам высокорослым 
■ Шенловать меньше отводить руки назад имень- 
Ш~ лу движения руки при отталкивании, а низ- 
■ йатборот.

В тиаю-ка несильный и неточный удар по мячу

і - з Позднее и слишком быстрое отведение 
ЕЗітллє без наклона туловища и плеча в сторону

.травления. Расчлененное обучение: на месте 
~~ллкивание с работой рук, замах и отведение 

с наклоном туловища в сторону. То же в 
ест а и с разбега.

:ъные особенности. Высокорослым мужчи
ні руками и женщинам, имеющим невысокий 

рекомендовать меньше опускать руку при 
і : -са) и больше сгибать локти.

їа. Ударное движение без работы туловища 
--:-:::я и поворота); нет ускорения в движении 

улара.
оправления. Те же упражнения, но с после- 

лддным движением. Броски теннисного мяча, 
лесному мячу. Удары с разных (но не близких 
:дач.

отая ошибка — удары в сетку

Нет быстрого сопровождающего движения 
з момент удара.
нс правления. Те же упражнения. Применять 
твышенную сетку. Игроку дать задание: 

горизонтальность сопровождающего дви-

ллъные особенности. Это положение важно 
'ЫХ и непрыгучих игроков (женщин).



Пятая ошибка — бросок при ударе

I. Причина. Пробегание (мяч ловится не неї 
а ближе к бьющей руке).

Методика исправления. Те же упражнения
II. Причина. Неправильное место отталк 

при ударе находится впереди, и игрок тянет:?
Методика исправления. Та же.

П Е Р Е Д А Ч А

Первые передачи с несильных подз-
Первая ошибка — неточность передач, 

с перемещением

I. Причина. Отсутствие наблюдения за я* 
мячом.

Методика исправления. Добиваться от за:- 
внимательного наблюдения за подающим игре?:
(до касания его принимающим), в зависимости 
временно определять место выполнения перни й

Прием подач в двойках-тройках; задан::, 
резко менять каждый раз способ, характер к - 
подачи. В начале подачи подавать с интервал:: 
а затем убыстрять (через 2—4 сек.).

II. Причина. Недостаточная быстрота отз 
ции.

Методика исправления. Вырабатывать 
ветной реакции путем широкого применения 
подвижных игр, упражнений в рывках в ра 
лениях по сигналам (звуковым и зрительным ? 
ний с мячом.

III. Причина. Недостаточная скорость ян 
и занятия исходного положения.

Методика исправления. Применять все >я 
развивающие скоростные качества в перемещяя к*, 
же легкоатлетические спринтерские упражнение 
семенящий бег, дробный бег, рывки, ускорен] 
мещения и повторный бег на коротких отрезке

IV. Причина. Чрезмерное напряженное е : 
ложение до перемещения.

Методика исправления. Вырабатывать уд:с 
бодную стойку с предварительными небольп:
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Рис. 87 Рис. 88

* **1 носках и готовностью переместиться в любом 
! рис. 87 и 88). Запрещать (часто наблюдаемую 

стойку с излишним наклоном туловища

тровые упражнения и подвижные игры и эс- 
|£  акцентом на пра- 

' жное исходное

. ка —неточность 
-язанная с непра- 
- иной выполнения

9^  на. Несвоевре- 
лшое движение 

89) — рано вы- 
ки и ноги.

исправления, 
г игрока обяза

нное движение к мячу до его касания (свыпрям- 
эсех суставах) и последовательное его ускорение 

I н~ерывов (см. рис. 2).
набивного мяча с небольшого набрасывания 

но с активной высокой обратной передачей

мяча с сигналом для начала встречного дви-

-сна. Нет слитного своевременного движения 
и  и сопровождении всех звеньев тела (ног, 
гук). Например: 1) ноги уже выпрямлены,

■н ты (рис. 90); 2) ноги согнуты, а руки уже вы- 
Рнс. 91).

исправления. Вырабатывать более широкие 
снижения путем применения бросков набивных 

В ь: • - ..зольных передач из более глубокой стойки 
ж н своевременным выпрямлением и вытягиванием 

:-а мячом.
зльные особенности. Игрокам с длинными ко- 
оекомендовать общую меньшую амплитуду 
большую закрепощенность в суставах.

а. Нет завершающего движения предплечья 
лающих нужную скорость и направление по

сле. 92), при передаче на большое расстояние.
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Методика исправления. Те же упражнеьж 
нения на точность у стены и баскетбольной ---- - » 
центом на точное завершающее движение ки- -

IV. Причина. При передаче на удар сра^; 
наклона назад туловища и плеч.

Неправильно 

\

Неправильно !
Кет

Рис. 89 Рве Я"

Непрдвильно

т
Рис. 92 Рис.
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■ Управления. При передаче на удар сразу 
зд ближе под мяч, встречать его ближе к 

_тельным прогибом в пояснице и подведением 
дечий под мяч так, чтобы 

движении рук плечи 
а черед — в направлении по- 
- тс. 93). При этом обяза- 

ать активного, более дли- 
срошо выраженным прони- 
кением кистей во внутрь) 

едплечья и кистей до пол- 
ямления (рис. 94). 

гльной работы туловища 
различные упражнения 

стене, сетке, баскетбольной 
__ окон передачей по зада
нном направлении (с воз- 
гей вертикальностью пере-

Рис. 94

едачи с сильных подач
тиибка — запаздывание 

ходом под мяч 
1 Неумение производить 

е перемещения.
управления ошибок та же, что и для пере

приеме несильных подач; надо добиваться 
. .то и энергичного начала движения, вплоть 

ыкых движении (скачки, прыжки, резкие

- - что и  нрч ч^чеие’несчль-
- г-же прыжковые ун^ША.ежжч\ сн аж а ж 

V - -тоскоки на одной и двух нотах и д р у т ..
Медленное и неправильное занятие ис- 

(рис. 95).
“ ззления. Научиться уже в конце пере- 

: анять исходное положение для переда- 
с. о».

—  ̂ применять упражнения с сигналами 
:дов и занятия стойки исходного поло- 

у.'чхи  устанавливается в зависимости от 
'тер: игроки по сигналу быстро переме-



щаются и занимают соответствующую ст 
мости от положения мяча, который держит г: 
(внизу у коленей — низкая стойка, вверху — т; 
ка и т. д.).

Неправильно Прав:-

Вторая ошибка — отбойная передача лсд:

I. Причина. Слабо подготовлены пальцы.
Методика исправления. Все упражнения, украа 

силу и гибкость пальцев.
И. Причина. Боязнь игрока принять сильны» 1 

пальцы (даже при условии достаточно сильных т&
Методика исправления. Упражнения в парах, 

в тройках и т. д. в приеме ударов.
Во всех упражнениях обязательным требовать 

исправлении этой ошибки является последователь-- . 
ление удара (начинать с резкой передачи и доыш 
сильного удара).

Третья ошибка — задержка и соскальзывание 
с пальцев (рис. 97)

I. Причина. Чрезмерно большое и недостаточн: > 
встречное движение к мячу (как при приеме нош 
подач).

Методика исправления. Обратить внимание занн т 
ся на то, что в отличие от приема несильных псдг-
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Рис. 97

: г .

і .  Г-:

Рис. 98

г^сэте (2—3 м) на расстоянии 2—4 м с доведением 
па о стену до максимальной.

-.зна. Чрезмерное сгибание рук в локтевых су- 
; екание их вниз (рис. £9). 

исправления. Для удобства выполнения бы
лого движения требовать более высокого по- 

'::-:тей, до уровня плеча и выше, и меньшего их 
примерно до прямого угла), 

кнение то же, но обращать внимание на высокое 
не локтей. Вначале проводить упражнение мед- 

Подобные упражнения (сильные, резкие передачи) 
-.поводить в парах. Один партнер передает другому 
н высотой и силой, а второй обратно нормально. 
Причина. Неправильное положение и работа 

Игрок слишком рано полностью напрягает кисти и 
и выпрямляет их до момента касания с мячом 

НО). Бывает и обратная ошибка: кисти и пальцы иг- 
т'.злишне расслаблены, как при приеме несильных

ения всех частей тела значительно меньше, 
з суставах менее значительно, а само встреч- 
гораздо более резкое и короткое (рис. 98). 

случаях (при глубоком приседе) передача про- 
с хзнимальной работой ног и туловища, 
ассективным средством являются упражнения 

ззодить резкие передачи о стену надо на не-

4 3и/іьно П р а в и л ь н о



Рис. 99 Рис.

Методика исправления. Многократно г; 
нения, необходимо найти наиболее выголг 
кистей и пальцев и их положение, в зав: : 
видуальных особенностей игрока.

Четвертая ошибка — излишне резка.-. _ 
передача («отбойная-.

Причина. Нет перехода с быстрого 
мяча (в момент соприкосновения) на болев 
шающее движение пальцев в момент переде 
бив мяча ладонями.

Методика исправления. Следует обрат нта 
выполнении предыдущих упражнений на 
хода от резкого, быстрого приема к плавн;:: 
здесь требуется постепенность в усложнен в I 
вначале начинать только у стены,ударяя 
очень резко и низко, затем принять его к в 
плавно и выше в стену, затем опять резко : 
же упражнение в парах. Причем ві 
для приема дается не очень резко, с посте: 
нием.

То же упражнение, но прием произвол:: 
а с удара,

Неправильно

Непрі



ые ооычные передачи на месте

— чзправильный выбор стойки без учета 
характера первой передачи

Невнимательное наблюдение за игроком, 
подачу, и за началом траектории полета

управления. Для выработки внимательного 
•л первой передачей использовать упражне- 
зменением характера первых передач. Напри- 

зэй подачи противника в разные точки пло- 
зсдить первую передачу последовательно в 
передней линии (№ 4,№ 3, № 2), но не точно 

‘ античной высотой и траекторией полета мяча, 
зле на передней линии оставлять одного иг- 
ленной зоне, направляя первую передачу при

у ч у  (в соответствии с приведенными выше ука- 
зтам  ставить двух и трех игроков, требуя от них 

усложнения первой передачи, чтобы они 
: оходимые перемещения, занятие правиль- 
: положения, быструю ориентировку, а так- 
твне между собой.

первой передаче близко к сетке в зону №  3 
тем третьем номере) № 2  должен переместиться 
к произвести вторую передачу. Это будет при

зе ного взаимодействия.

Вторые длинные обычные передачи

.ч _ -б/ш — неточные резкие длинные передачи

Неправильный выбор стойки для длинной 
слишком высокая (рис. 101); в результате та- 

•з производится за счет предплечья и кисти, 
■ егсто, без сопровождающего движения и часто
ЕЧНОЙ.

-з исправления. Для большей точности и ста
зе ннных вторых передач обращать внимание 

с согласованную работу ног, туловища и рук 
амплитудой, и сопровождающим движением 

Ьщгсгиэом в пояснице (рис. 102, а, б).
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вторая ошибка — неправильная трас-г г-зіИ  
Мяч от игрока сразу идет вверх, а гзяИ

Причина. Поздно отклоняется туловище ■ ■  
Методика исправления. Для исправл і Ш 

помнить игрокам, что при длинных перезз:хз^ 
дятся назад несколько раньше встречи::: 3: ■ ■  
так как

назад и перемещаются вперед-вверх (в наг: ава 
чи). Позднее же отклонение плеч назаз з 
ного движения рук) приводит к тому, чт: :  
ны выпрямляться вверх.

Для закрепления правильной техника з я н  
довать систематическое (через 2—3 за ‘ я ]  
длинных передач вдоль сетки (на боков и * 
в парах на месте, а затем поточно в ко.:: зеи И  
тельным перемещением. Передачу ст а :а ~ ъ с а н  
так, чтобы верхняя точка траектории псг л п  ш и н  
можно ближе к партнеру.

Индивидуальные особенности. Вы сок:: :с д * И  
игрокам, передающим в высокой стойке на ~они| 
рекомендовать вначале применять стой.-: ШМ

а
Рис. 101 Рис.
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ошибка — излишне короткая передача
Передача в высокой стойке в основном только 

предплечья и кистей.
оправления. Требовать от игроков при длин- 

эных передачах стойку, приближенную к сред- 
выми назад плечами и несколько приподняты- 
ными в стороны локтями. Обращать внимание 

-зное движение кистей и пальцев вперед, а не

-  вльные особенности. Игрокам, имеющим длин- 
ые пальцы, рекомендовать большее напряжение 

галвцев (с небольшим лишь отведением их назад), 
е-.тнвной работой рук в плечевых и локтевых

иные низкие (прострельны е) передачи

% ошибка — излишне длинная и резкая 
передача (перелеты)

1 Неумение рассчитывать нужную силу пере- 
.тзие резкого, отрывистого встречного движе- 

хткого сопровождения без правильной, после- 
: работы туловища, рук, кистей и пальцев. 

о.а исправления. Для усвоения стабильной пе* 
щеленной высоты и длины надо добиваться пу- 

г -ратных повторений правильного взаимодей- 
~:следовательности в работе отдельных частей 

еергичным двиясением (в отличие от обычных 
гредач) предплечья и особенно кистей в заклю- 
мсмент. Для этого вначале не требовать от иг- 

г:сти передачи, а следить за правильной после- 
тью двиясений. Целесообразно при этом ос- 

:^ецифику прострельных передач, выполняя их 
е верхнего края сетки. Однако нельзя прочно за- 
вакие низкие передачи, а надо сразу по ознаком- 

с : ценностями техники переходить к передачам с 
в точностью.
закрепления точных передач необходимо систе- 
в ;гх повторять, требуя от игроков запоминания пра- 
положений частей тела и формы движений, 

-■ иуальные особенности. Игрокам с плохой ко
ей и недостаточной ориентировкой рекомендовать 
еллении точных передач применять зрительные



ориентиры (подвесные мячи, устанавливаемые в 
где должен производиться удар с длинной пет 

При проведении упражнений на точность 
ных передач надо передающего ставить на разны- 
ния от сетки.

Вторые короткие низкие передачи (впе:тд| 
без прыжка

Первая ошибка — передача нестабильная п: 
и высоте над сеткой

Причина. Стойка игрока нестабильна, слишк 
с невысоким расположением локтей и КИСТИ I 
что удлиняет путь и время передачи и этим : 
расчет для удара.

Методика исправления. При совершенствоЕ-я 
ротких низких передач надо добиваться, чтобы : 
щие игроки находились в высокой стойке и выхяд 
но под мяч, причем руки имели бы поднятыми в 
обычно; кисти немного выше головы (рис. 1041. 
следует многократно повторять эти передачи кв: 
стоя у сетки, выполняя их с постоянной высот.
50 см — над сеткой. Затем то же, но с передач в 
точно на № 2  или № 4.

Дальнейшее усложнение проводить за счет ив 
длины, высоты и точности первой передачи.

В последние два упражнения вводится партнер-:-! 
щий; от передающего игрока надо требовать бысв:: 
ентировки и взаимной согласованности с нападая ы 
роком (следить за началом и ритмом его разбега! > . 
изводится путем изменения высоты передачи и урсвв 
положениярук. Такая тонкая регулировка во вза:в 
вии передающего и бьющего игроков не должна бывв 
мой и нарушать установленную стабильность переда- 
применяется как результат неожиданно сложивш-я 
становки игры (нападающий находится далеко я 
дом с передающим) или при высокой сыгранность' 
вносит момент неожиданности и затрудняет действ в 
кирующих. Например, если нападающий игрок в 
роста, обладает хорошим прыжком, находится ряя 
редачу можно дать несколько выше обычной, для в: 
бы удар проводился «с зависанием», т. е. уже в
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 ̂ блокирующих обычно имеется игровой на
чать почти одновременно с нападающим при уда- 

передачи; поэтому они будут прыгать преж- 
и опускаться раньше удара, 
помнить, что если передающий вынужден (если 

~ о к и  в сложившейся обстановке не могут напа-

- г П р .Л В И Л Ь Н О Правильно

щзать короткую низкую передачу стоя далеко от 
«1.5—2 м), то ее надо направлять впереди игрока, 

ПО к сетке и несколько выше.

ошибка — передачи неточные по направлению 
и траектории

-.нна. Слишком короткое и резкое сопровождающее 
не предплечья и кисти или недостаточная напря- 

—ъ кистей и пальцев; в результате передача неточ- 
_'ншком далекая или близкая от передающего, 
и-щнка исправления. Исходя из требований к этой 

че в отношении ее направления и высоты (см. раздел 
передач), надо добиваться ее стабильности за счет 

того увеличения амплитуды сопровождающего дви- 
з , особенно кистей и пальцев, более плотного нало- 

пальцев на мяч без излишнего отведения их назад 
расслабления.
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Для закрепления приема можно и с п о л ьзо еь-* я  
упражнения, но с акцентом на правильную работ я  
пальцев. При этом игрок должен стремиться въа щ  
передачу более плавно и спокойно, поскольку ;»  а  
стремительный темп удара с низких коротк. л  
невольно вызывает у передающего необосновака»! 
ренные и резкие движения.

Для того чтобы игроки лучше усвоили разн:-:_ I 
рактере движений, целесообразно периодическ:-: л  
упражнения с быстрым чередованием резко т а  
передач, выполняемых поточно. Например, -:е: я  
короткую низкую с длинной низкой; короткую - 1 я 
первой передачей и т. д.

Индивидуальные особенности. Игрокам а  я  
кистью, длинными пальцами необходима больше-: я 
женность их и меньшая амплитуда движения за : - - я  
личения амплитуды движения предплечья. И грскля 
ким, сильным следует рекомендовать более ж: я
плотный охват мяча пальцами и увеличение амт -л  
плавности движений предплечья, кистей и п ал щ аЭ

Вторые короткие невысокие передачи назад 
(за голову)

Первая ошибка — технические ошибки в пере | 
(захваты, броски)

Причина. Неточный выход под мяч (мяч впср^дш 
в стороне). Неправильное исходное положение 
перед передачей. Недостаточное встречное движешь . ■ 
за счет работы одних рук.

Методика исправления. При изучении техник' я 
дач за голову особо рассматриваются их характер 
бенности и отличие от передач вперед. Вначале л  
подчеркнуть, что игроку необходимо правильно вы " . и 
под мяч и занять среднюю стойку (рис. 105) с поел е д я  
активным отведением плеч назад (рис. 106). При бс~я  
движении к мячу наиболее распространенной I 
является неправильная работа ног и туловища. - :ц  
выпрямляются только вверх, без движения на: ад 
неправильно. Причем движение ног и туловища па 
дится слишком медленно и неактивно, а основ:.г7 ] 
в создании ускорения встречного движения отвод: -Т

146



При рассмотрении этой ошибки нельзя забывать, 
анатомических особенностей движением одних 

-чазад не может быть достигнута достаточная 
тти встречном, а затем и сопровождающем движе- 
~:чзодит к частым задержкам и броскам мяча, 

з момент изменения направления движения рук 
1 -ного (вверх) на горизонтальное (назад) проис- 
ттжка.

Рис. 105 Рис. 106

отравления этих ошибок можно использовать 
упражнения, по возможности сохранив при

чт следовательность их:
: оны х мест площадки быстрый выход под мяч и 
: :  авильной стойки; вначале под подвесной мяч 
- сходящийся на вытянутых руках преподавателя, 
оедварительно перемещается вдоль сетки. Затем 

выход под набрасываемый мяч. Далее это 
:;е усложняется путем последовательного набра- 
~эдряд 3—4 мячей в разных направлениях.
. . этих упражнениях следует добиваться, чтобы 

ложился на пальцы игрока в том положении, в 
строк должен встречать мяч для последующей пе- 
ч заполнения самой передачи не требовать.

2т ч исправления ошибок при работе отдельных
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частей тела во встречном движении применяют; г 
щие упражнения: имитация движения на месте аа 
то же с набивным мячом, баскетбольным мячом 
дующим их броском, затем после выхода и занят: • 
передача легких набивных и баскетбольных мяче! , 
и волейбольных.

В последних упражнениях, связанных уже с : 
чей мяча, основное внимание обращать на п_:и 
последовательность в работе ног, туловища и рук г: ; 
ном движении, не ставя задачей проведение точны 
дачи.

Вторая ошибка — неточность передачи (б.
к себе, далеко от себя, близко или далеко от
Причина. Неактивная работа и недостаточны 

верхней части туловища. Чрезмерная рассламы 
при отклонении кистей назад и неверное положг- 
цев на мяче (только снизу) (рис. 107).

Методика исправления. Ошибки при встречне 
нии (неактивная работа и недостаточное отведен:: 
вища и плеч назад) влекут за собой последующим

Неправильно Непр/ши/шно

ис. 107

при сопровождающем движении. Передача мяча 
одними руками заставляет игрока чересчур отклоняй 
назад и накладывать пальцы на мяч только сен : 
108). Это значительно уменьшает при передаче возм:
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; мячом требуемой высоты и направления, 
е отклонение кистей к тому же вызывает и их 

:е. так что становится невозможна их активная 
тследний момент для придания окончательной 
-езедачи.

т сдавления ошибок можно использовать упраж- 
: обивными, баскетбольными и волейбольными 

днкые в предыдущем разделе. Для совершенство- 
-дачи первые передачи направлять с разной вы- 

• делением от сетки с заданиями — направлять по- 
лередачу за голову в разные зоны передней 

гх упражнения в точности этих передач поставить 
ш удара ориентиры (выносные щиты с кругами, 

кольца).
дуальные особенности. Игрокам высокорослым 

конечностями или с недостаточно сильной 
' ^дтьцами рекомендовать в исходном положении 
'глее высокое положение кистей (на уровне лба) 

их закрепощенностью, меньшим наклоном 
а ~егедачу направлять за счет активного наклона 

- ;:лца и плеч. При этом также требовать более 
выпрямления рук в локтевых суставах.

Скрытые передачи на месте

<я ошибка — неправильный выбор места 
ясного положения для передачи (рис. 109)

;а Место и исходное положение выбираются игро- 
гдл из заранее задуманного направления вто- 
З.чи; это не позволяет произвести передачу в лю- 

тении с использованием предварительных скры- 
'елекающих действий.

г-:а исправления. Для осуществления полной эф- 
скрытых передач надо научить занимающихся 

: нужное место и стойку, из которой можно вы- 
"•:б>то передачу вперед и назад. Самым правиль- 

положение игрока в средней стойке точно под 
■ 2 2  когда мяч немного впереди (не более 10 —30 см) 

Дтя выработки правильной ориентировки и 
еета можно использовать упражнения, приведен- 

для выбора места при передаче за голову. За- 
“ зажнения усложнить звуковыми сигналами,
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определяющими направление передачи. Напрям
ная!», «Короткая!», «Назад!» (причем при сигнале 
или «Короткая!» имеется в виду направление гы: 
ред). Эти сигналы даются в момент после занят:

Непрлвильно

Рис. і

при приближении мяча к игроку (время : 
приближении мяча зависит от подготовки и бь 
ции игрока).

Вторая ошибка — нет скрытых действий.
скрывали истинное направление т : :~з

I. Причина. Предварительноеотвлекаюнтяг геЯе 
изводится очень рано, с большим разрывом ь 
выполнения действительной передачи.

Методика исправления. Основной ошнс:-- 
ЛЯеТСЯ СЛИШКОМ раннее (непосредственно ЕС.ТЯД 
нением первой передачи) проведение имятятк: 
влекающих действий без учета местонахсжлзш 
игрока. Для того чтобы выполнение прелныг- 
влекающих движений было своевременны: * 
паузы, переходило в движения действите.ты : 
можно рекомендовать применение звуковЫ- - 
сигналов. Эти сигналы вначале даются для ля

150



т действительных без мяча. Игроку дается за- 
- гть вначале определенные движения само- 

Уалример: имитация длинной передачи с по- 
зылолнением короткой передачи назад, а за- 

т: сигналу.
ооажнения выполняются с мячом. Сигналы 

~едварительной договоренности с игроком.
Прострел!»— значит длинная передача впе- 

— короткая вперед; «Голова!» — короткая 
ты сначала даются медленно, для того чтобы 

ати более правильными и отчетливыми. Впо- 
з зависимости от усвояемости и индивидуаль- 
зстей (качества овладения техникой и быстро- 

подача сигналов убыстряется. Сигналы зву- 
■ з.зъные (зрительные сигналы в основном опре- 

~~з нахождением мяча от игрока, производяще- 
-згедачу) важно вначале давать вместе, для 
занимающийся, ориентируясь по звуковому 

з зз ывал этот сигнал с местонахождением мяча 
5 - :  позволит в дальнейшем игроку самостоя- 

ать решение о начале и темпе проведения 
и затем истинных действий, в зависимости 

• мяча. Учитывая подготовку и особенности 
гтззать отвлекающее действие можно в момент, 

— близится на 0,5— 1,5  м от игрока, 
на. Предварительные действия несовершенны 

противника.
оправления. Для закрепления правильности 

сгн выполнения предварительного отвлекаю- 
з полезно производить вначале передачи с 
в этом направлении (в ложном), но вслед за 

птть имитацию истинного движения без мяча, 
ыззе позволяет акцентировать внимание игро- 
-зззом выполнении первого (ложного) движения. 

~ывая, что при настоящей скрытой передаче 
еззие проводится не до конца, а в основном 

- доходное положение и начало встречного дви- 
гдимо после трех-четырех повторений упраж- 
гднть к имитации всей скрытой передачи в 

кзгза. а затем с мячом.
- н = . Слишком рано показывается истинный 

гдачи.
д исправления. Зачастую скрытые передачи

1!» —
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осуществляются и без предварительных Л О Ж Н Ы ’ 

за счет того, что игрок, находясь в стойке (::: п  
скрытых передач), не выявляет характера своих 
до последнего момента. Для овладения скрыт:-::: 
жиданностью при передачах можно опять ген: 
применение звуковых и зрительных сигналов, г 
чале добиваться только быстроты и скрытное?; 
мых движений. Порядок выполнения упражнение 
вначале медленно, затем быстрей, с мячом и -л

Индивидуальные особенности. Для игрок:з. 1 
точно быстрых или со слабыми мышцами и дна 
нечностями, недостаточно четко владеющих все 
чами, целесообразнее применять скрытую не; 
предварительных отвлекающих действий.

Трепгья ошибка — неточность скрытьих

Причина. Излишне поздний и резкий пе:из
влекающих действий к истинным. Нарушение — 
последовательности движений. Отсутствие не 
(для данной передачи) сопровождающего днзн-н 
бенно предплечья и кистей.

Методика исправления. Несмотря на треск? 
шой быстроты, в переходе от предварительны: 
щих действий к истинным необходимо найт : 1  
игрока свою оптимальную быстроту при г е :е *  
чтобы не нарушалась правильная последе зз"- 
ритм движения и точность самой передачи 
использовать те же (после исправления предн 
бок), но обратить внимание на известней-: зи 
окончательном сопровождающем движении 
самой передачи.

Для достижения большой точности в с:к: 
чах необходимо уделить особое внимание ены- #  
менту сопровождающего движения — работе 
цев в конце передачи, так как быстрота и нес ни 
предыдущих движений может компенсировзы: 
жения необходимой точности передачи) токе * 
ной и точной работой кистей и пальцев.

Для закрепления правильной работы кнезт: 
также достижения максимальной точности и- 
но рекомендовать следующую последователе - - ~- 
ний:
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передачи на точность с резко различным на- 
I расстоянием передач, не требуя большой точ- 
нмер, длинная передача вперед — передача

передачи в одном направлении, но с большой 
'асстоянии. Например, длинные низкие, корот- 
ппинные высокие, короткие высокие или пере- 
:-м направлении, неодинаковые по расстоянию 
е голову, короткие впереди). Здесь уже следует 
Т ьшой точности передач с введением ориенти- 

мня в выносные баскетбольные кольца, вынос- 
Ы2  поднятые руки партнера), 
слнять передачи различных направлений и раз- 

: й, но уже с большой точностью. Все упраж- 
■ тззанных разделах вначале выполняются на 

а~ем — после перемещений игроков передней ли
те 3 игроков задней линии.

1 2 чи с имитацией нападающего удара

г ошибка — неправильный выбор места 
для прыжка

: Нет должного наблюдения за характером пе- 
еезременной оценки ее для правильного выбора

исправления. Необходимо занимающихся на- 
Vно выбирать место для прыжка с таким расче- 
нч находился или точно над игроком или чуть 

; 1 ]— 20 см). Вначале целесообразно совершен-
щсильный выбор места и прыжок с разных пе- 
глггации нападающего удара, а производя толь- 

з прыжке (без поворота туловища). Первые 
£ззчале давать с достаточной высотой (3—4 м 

зе очень близко к сетке (1,5—2 м) и с не очень 
разницей в направлении. Затем упражнение ус- 

гутем изменения высоты и направления.

. зл ошибка — недостаточная имитация 
. тельных движений к нападающему удару 

до момента отталкивания
Направление разбега боком к сетке (лицом к 
отсутствием характерного для нападающего 

г : з  и замаха рук вниз-назад.
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Методика исправления. Необходимо акцент?::: 
мание игрока на полной идентичности всех п:е 
ных движений (скорость и направление разе*:: 
ног, туловища, рук при отталкивании) с подг:*: 
ми движениями к нападающему удару (см. рис 
честве методического приема можно вначале и:: 
меловые отметки на полу, определяющие из 
разбега и отталкивания (лицом к сетке, с прев-л 
редачи при этом не партнеру, а прямо перед соб:- 
надо очень внимательно следить за правильной д 
ступней перед прыжком — перпендикулярно 
не позволит игроку разбегаться боком к сед- 
к партнеру). При наличии распространенно? 
разбега боком и излишне ранней подготовке і 
эффективным средством для ее исправления г.- 
пользование звуковых сигналов в фазе взлета 
предварительно игроку дается задание произв:д: 
чу в прыжке только по сигналу преподававе.*т 
при отсутствии сигнала всегда производить уда 
ставляет игрока в первую очередь готовиться : 
не передаче, что значительно повышает эффе.-д - 
тирующих движений. В начале применение 
когда дается сигнал для передачи, не след; 
точности передачи. В отдельных случаях, 
слишком рано производит поворот туловища 
партнера, можно рекомендовать проведение де 
ком, без всякого поворота туловища. Такое 
можно разрешать и для игроков, хорошо выл 
передачу боком.

Третья ошибка — неправильная техника 
при имитации нападающего удара в фаге :

и взлета
Причина. Работа рук при отталкивании ? 

ком медленная и широкая, как при обьг-::-:: 
1 1 1 ) .

Методика исправления. При работе над 
ошибки надо отметить характерные особен:-:: г 
передач, а именно: все движения руки в : і 
фазе отталкивания и замаха производятся 
и по укороченной амплитуде (рис. 112). -  
этого требования приводит к недостаточней : 
ра или к запоздалой (в момент опускания'
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—_г. своевременности и быстроты выноса руки в 
т axa полезным приемом является применение 
: гналов и установление зрительных ориен-

Н епр> 4В И /1Ь Н О

ПрАвильно

Рис. 112

л истве звуковых сигналов применяются коман- 
: :дентирующие внимание игрока на более 

быстрой работе руки. Например: «Короче!»,



«Быстрее!», «Рука!» (в зависимости от характе: ь 
ошибки). Если основной ошибкой у игрока язл 
поздалый вынос руки, дается команда: «Быет 
«Рука!». Для исправления наиболее часто встт: 
ошибки — позднего и недостаточного замаха бЬ' 
весьма целесообразно использование зритель:-:, 
тиров. Например, сбоку от места отталкивантп 
находится преподаватель с планкой на высоте 
поднятой руки игрока в замахе (в зависимость г~ 
высоты прыжка). От игрока требуется возмсжэ 
быстрый вынос руки на замах и касание план?~ 
стороной пальцев. После этого производится дъ: 
редачи (имитация ее без мяча.). Еще более зс 
будет это упражнение, если впереди рас полетит 
ной мяч, на котором выполняется передача. Этт 
нения можно проводить на баскетбольном кодьтк 
ной. Здесь от игрока требуется после отталкивал 
коснуться кольца или верхнего края корзины т 
успеть произвести передачу, используя Д Л Я  г  

корзины.
Эти упражнения заставляют игрока более 

четко выполнять все требуемые фазы движет: - 
и откидка) в нужном темпе и, главное, в вес 
взлета.

Четвертая ошибка — запоздалая неточная . 
передача после отвлекающих дейс~-~

Причины Е Несвоевременное и неправильні :е т 
рук в положение готовности к передаче.

II. Несвоевременный и несогласованный 
поворот туловища в сторону передачи.

III. Короткая и резкая работа рук в мс:
Методика исправления. Характерной :л

соединении рук для выполнения передачи яз 
вильная траектория их перемещения (не вьет: г 
через стороны по дуге), что вызывает затрут 
ности и быстроте их присоединения и част: 
к излишне низкому расположению.

При повороте в сторону передачи част:: 
ляется излишне резкий поворот, не соглас:: 1 - 
жением руки (в последней фазе) на замах. П : т 
этого недостатка следует требовать от игрока :<• 
работы туловища и руки в повороте, без коте:
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, хотя в то же время это движение должно про- 
с достаточной быстротой и нужным ритмом.

гь быстрых движений при имитации удара 
зачастую к тому, что игроки переносят этот 

темп и на заключительную фазу движения, кото- 
ттвительности должна выполняться с известной 

ао и длиной сопровождающего движения, 
л  в неправильном и позднем присоединении рук, 
при наличии резкого и запоздалого поворота 

' более усугубляют эту ошибку. Поэтому при про
упражнений для усвоения правильных заключи- 
двнжений и достижения необходимой точности 
следует вначале устранить ошибки, связанные с 

иными движениями. Для этого можно исполь- 
: злее приведенные упражнения с зрительными 
ими, но основное внимание обращать на работу 

р: мент поворота туловища в сторону передачи, 
нем можно переходить непосредственно к самим 
соблюдая, однако, и здесь определенную по- 

съность и постепенность в усложнении упражне- 
выполняя откидку с первых передач, необходи- 

лать вначале определенную точность и стандарт- 
лис первых передач (высокие и плавные, не близко 

~ разбег для прыжка уменьшить до одного шага, 
же откидке обратить основное внимание на пра- 
переключение движений игрока с быстрых имита- 

: на плавное и достаточно длительное сопровождаю- 
жение предплечий и кистей. При этом игрокам 
давать задание произвести передачу мяча с боль- 

хтой, но без точного направления на определенное 
: а совершенствовании в точности откидок задания 

ленно усложняются с введением попаданий в оп- 
-ьсе ориентиры (кольца, щиты) с различных траек- 

направлений полета мяча.

Нижние передачи двумя руками

Первая ошибка —■ неправильный выбор места
-:ы. I. Недостаточное наблюдение за нападаю- 

гивником и несвоевременная оценка направления 
удара.

Недостаточная быстрота ответной реакции и ско- 
зеремещения.
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Это приводит К тому, что игрок неправильк: 
место и принимает мяч находясь в невыгодном г: 
на рис. 1 13  игрок пробегает мяч, на рис. 114  игр:- 
вает добежать до мяча.

Методика исправления. Приведенные ошибки 
чины характерны не только для приема снизу, ес 
для всех защитных передач (в том числе и свет 

Ошибки в наблюдении и оценка действий п: 
связаны с неумением игроков сосредоточиться и 
мательными как в самые важные моменты, так и

Нелрдви/шно

Рис. 113

мепрдви/шно

Рис. 114

жении всей игры. Эти качества вырабатываются я 
длительного времени, и их усвоение зависит от п: 
постановки всего учебно-тренировочного процес:: 
ными условиями в занятиях является четкая 
постановка задач игрокам в защите, систематике: - 
троль со стороны тренера за действиями игроков. • 
ние обязательного выполнения задания (или хотя 
ления к выполнению)- Задания по наблюдению : 
действий противника непосредственно связывают_ 
ответствующими ответными (быстрота реакции и ; 
перемещения) действиями игрока. Упражнения г: 
нению этих ошибок должны применяться систее: 
и в определенной последовательности. Начинать ют 
с приема мячей от собственного удара об стену :-:а 
нии 4—5 м; задание — производить ударе отскока* 
ных направлениях. При этом стремиться све-: 
быстро перемещаться и правильно занимать мест: : 
ема (рис. 115 ) . Это же упражнение усложняется 
удар в стену производит сзади стоящий партнтю 
упражнение проводится в парах, вначале на т :
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к.'спенным сближением до 3—4 м. При переходе 
щ?ов через сетку вводить прием мяча от удара 
Г.: л этом нападающий игрок производит удары в 

зоны площадки (вначале желательно с до- 
- чкостью), в зависимости от характера передачи, 
у: и передаче на край сетки —• удар по ходу (с №  4 

;:  п г.ередаче ближе к середине сетки удар с пере- 
е 4 по №  1). Принимающий игрок, ориентируясь 
'с. соответственно перемещается для приема мяча. 
ТТЛ блока (одиночного или группового) действия 

гттгго должны сочетаться с 
■ 2  блокирующих, которым Правильно
_э-:гя задание по закрытию

-гнствование в правиль-
: г места достигается за счет наблюдения за дей- 

_т ::то нападающего игрока (особенно его рук и ки- 
г :м движении), а также положением рук своих 

нх игроков (которые выполняют личное блоки-

- связанные с быстротой ответной реакции и 
перемещения, главным образом зависят от не- 

го развития соответствующих физических ка- 
тсмена, и для их устранения требуется подбор 
-эющих и специальных физических упражне

ние приведены в разделах, связанных с быстрыми

ця ошибка — неточные, резкие передачи

1 . Неправильное положение и работа рук при

'л исправления. При неправильном положении 
но предплечья и кистей), непараллельно пло- 
тосле отскока от рук летит с большой горизон- 

::-::эостью в стороны или вперед (рис. 116). По-

.'•4 1), а защитник в соответ- 
атанпем должен выходить в 

ны №  6 и №  5. В дальней-

гых зон в соответствии с ха- 
'-эедачи на удар. Напри-

Рис. 115

(■далеко в стороны)
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лоЖение рук в момент касания мяча должно быть 
к горизонтальному (рис. 117). Следует обратить 
игроков на зависимость места касания мяча рук; 
соты полета принимаемого мяча. Чем ближе к

при касании мяча около пола удар производится 
ней, наружной или боковой поверхностью кистей : 
тыми ( в двух последних фалангах) пальцами (ри: 
этом кисть активно перемещается снизу вверх для

сверху) место касания мяча повышается вплоть л 
его верхней частью предплечья (рис. 119). Для : 
ния наиболее выгодного места касания мяча г 
ствии с его высотой можно вначале рекоменд:ь;-ь 
мяча с ударов об стенку, сетку, в парах, в тройная з 
Затем упражняться в приеме ударов через сет:-: ; 
последовательности, как это дано в этом же : к

Третья ошибка — подрезка мяча или сколь:-::-

Причины. I. Неправильное подведение рук. ;; 
не снизу навстречу мячу, а сбоку.

Рис. 116 Рис 117

Рис. 118 Рис. 119

вертикального направления полету мяча. При 
лее высоких мячей (когда игрок не успевает

по руке
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-ъжение мяча по рукам (прокат мяча), что вы
ведением рук не снизу вверх навстречу мячу, а 

мяч за счет выпрямления рук в локтевых и пле- 
вазах.

исправления. В обоих случаях очень важно 
:т занимающихся внимательного и безотрывного 

ед за мячом, особенно в момент касания мяча ру- 
овладения навыком правильного наблюдения 

места касания можно рекомендовать многократ- 
.оятельное повторение приема мяча снизу. При
лгнем постепенно усложняется: мяч посылается в 

г-;гоны с разной высотой и скоростью. Для луч- 
хтя и выработки навыка передачи мяча кверху 

еебовать при приеме трудных мячей движения рук 
:х , а затем уже снова в сторону (т. е. через раз), 

отравления указанной ошибки и закрепления пра- 
в-вавыка систематически использовать прием мя- 

з парадах (один бьет, другой принимает) с различ- 
-виями по высоте, скорости и направлению прини- 

*т=гча. При этом обратить внимание принимающего 
льное движение самого игрока навстречу мячу, 
резко и круто опускается далеко впереди от иг-

Прием мяча снизу одной рукой

Щгрвая ошибка — неточный и неправильный 
(технически) прием мяча одной рукой

-а. Большая амплитуда встречного движения руки 
-зрительным замахом) и неправильное направление 

гня—не навстречу мячу, а сбоку (с подрезкой мяча), 
вддка исправления. Следует обратить внимание иг- 

ы  то, что прием мяча снизу одной рукой использует- 
втравило, когда мяч пролетает далеко сбоку или 

лвеко впереди, причем в этом случае часто применя
ем  одной рукой снизу в броске с падением. Харак- 
з технике приема одной рукой в отличие от приема 

в хами будет более короткое и отрывистое встречное 
руки к мячу с большим ее напряжением и за- 

ввем в суставах, 
ввсправления ошибок и закрепления правильной тех- 

' втгма одной рукой снизу используются упражнения
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для приема двумя руками, но с учетом особен:-:, 
ного приема. Причем при совершенствовании вы
менять попеременный прием: то одной, то двум? 
давая задания бьющему игроку. При выборе у г :  
для приема одной рукой надо отдавать предпочтет: 
где требуется большее предварительное перемет* 
рока к мячу (в стороне или вперед).

БЛОКИРОВАНИЕ

Первая ошибка — опаздывание и вследствие 
неправильное исходное положение для прыя

Причины. I. Недостаточное наблюдение и те
менная оценка действий передающих и нападают:и 
ков противника.

II. Несвоевременное и медленное перемещены-: 
удара. Игрок не успевает занять правильное исхс 
ложение для прыжков.

Методика исправления. Ошибка при выборе места 
ка для блокирования объясняется преждевременно

нятием решения блокирую 
Неправильно окончательного определенна 

тера передачи и связан:-::- 
места нападающего удара, 
с этим часть игроков воотя 
внимательно следит за п: 
ком и поэтому начинает 
щаться к месту блокировано 
в момент удара. В обоих ю 
игрок запаздывает с блоки: 
ем, не занимает правильней 
жения и допускает ряд пос 
щих ошибок (прыжок не 
вверх-в сторону, переступал: - 
нии или касание сетки) (рис 
Исправление указанных : 
требует большой и систе:.^ 
кой работы по выработке 
тельности и умения быстр: 
зировать игровую обстанолг 

этого применяются упражнения с конкретно поста 
ми задачами. Например: противник разыгрывает

Рис. 120
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передаче мяча (без удара). Вначале такие, которые 
• большого перемещения блокирующих; передача 

: на № 2 , № 2  дает короткую передачу №  3 вперед 
I- Блокирующий, стоя на № 4, должен в зависимо

сти дачи переместиться к месту блокирования и занять 
исходное положение. Затем проводится следую- 

'ннация, требующая более значительного переме- 
:.'>д5 передача идет н а№ 2 , а оттуда или короткая 
нд.\°3, или длинная на № 4. Блокирующий стоит 

3  дальнейшем число блокирующих увеличивается 
. а  комбинации по передаче усложняются путем 

'ния всех игроков для удара как с первой, так 
ой передачи.

устранения разбираемой ошибки нельзя ограничи- 
голько специальными упражнениями. Надо требовать 

13, чтобы они в ходе учебно-тренировочных игр и 
лнй стремились как можно тщательнее выпол- 

тзанные требования. Для стимулирования игро- 
::зышения их заинтересованности при каждом раз- 
ь  до ходу игры надо давать оценку успешности дей- 

занного игрока.

3  ~.орая ошибка — несвоевременность прыжка
•на. Неправильный выбор момента отталкивания 

та характера передачи и особенностей выполнения 
щего удара; вследствие этого преждевременное 

Е 1>  или запоздалое (рис. 122) отталкивание, 
тика исправления. При устранении ошибок в не- 
-нном отталкивании надо напомнить занимающим- 

зенсимости начала прыжка, характера передачидля 
зысота и длина передачи и удаление ее от сетки), 

нападающего удара и особенностей нападающего 
прыжок, рост, характер замаха, скорость удар- 

ЯЕ.тжения). На рис. 123 дано своевременное началоот- 
-:-:я при ударах с высоких передач. Для выработки 
ной оценки действий блокирующего игрока надо 
к  упражнениях соблюдать определенную последо- 
хгть при устранении ошибок. Например, вначале 
зотся ошибки, связанные с высотой передачи, затем— 
ной и удалением от сетки, а затем — в их сочетании.

. -нении ошибок, связанных с характером передач, 
•потея ошибки, связанные с особенностями нападаю- 
1 ара. По мере устранения обоего рода ошибок произ
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водится совершенствование блокирования. При л; 
упражнений, связанных с характером передачи, 
можно организовать блокирование только по выесть

дения мяча нии
Неправильно

Рис. 121

(без удара по 
пользуя при 
звуковые сигнал - 
деляющие начал: 
кивания (прыж: ■ 
тем эти же упр 
уже применяют; - і 
ром по мячу, й.; 
чтобы игрок стта 
коснуться мяча ■ . 
жно выше.

При проведена 
ражнений, связан; 
нападающим 
(прямой,боковой і 
лу, кистевой), п : і 
упражнений та:-.- 
жет иметь опредан 
последовательней', 
лательно вначал.
противопоставит; и

тер удара. Например, при блокировании ударов пр я 
бокового обратить внимание на более позднее начал: : 
ка (в блокировании) при боковом ударе. Затем даются ; 
нения с применением прямых и кистевых ударов; обра__ 
внимание на более ранний и более высокий прыжез 
блокировании кистевых ударов. По мере усвоения м а :: - 
эти упражнения соединяются.

Индивидуальные особенности. Последующее усло:-л 
упражнений идет с учетом и анализом индивидуальны* 
бенностей нападающего игрока и месторасположен: : 
для удара (ближе или дальше от краев сетки). Над: 
тить внимание блокирующих на выбор места и моме— 
талкивания в зависимости от характера особенность: ! 
щего игрока. Например, если бьющий игрок вы
роста, с хорошим прыжком и владеет далекими (т. е. д ; 
в сторону) косыми или переводными ударами, мест, 
талкивания для блокирования должно значительны 
щаться (до 1 м) в сторону наиболее опасного напразы:
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в сторону больше открываемой площади: при 
• тая сетки на № 4  смещаться влево; при ударе 
зправо.
: ганизации группового блокирования перемещение 

:тталкивания вто- Непрдвильнож а сочетаются с 1
5Н первого и не 

:собых отличий, ес- 
специальных зада

вшая особенности 
■ щего игрока, не 

забывать о физи- 
я технических дан- 
т о  блокирующего, 

хлыной разнице в 
прыжке отдельные 
могут оттал кивать - 

пзовременно и даже 
ко менять место 

ания. Время и 
ттталкивания каж- 

£грок находит опыт- 
злтем. Рис. 122

Третья ошибка — недостаточная высота 
и направление прыжка

зчнна. Неправильное исходное положение перед 
ванием и неактивная работа ног, туловища и рук 

нт прыжка.
годика исправления. В практике основные ошибки 
нке прыжка для блокирования вытекают из-за недо- 
ого усвоения правильных положений, так как все 
ие обычно сосредоточивают к заключительной фазе 
ования — выносу рук и касанию мяча. Однакосле- 

помнить, что неправильное исходное положение не 
уменьшает высоту прыжка, но часто приводит и к 

ующим ошибкам в блокировании (касание сетки, 
ос рук, плохое наблюдение за нападающим игроком 

остью блокирования).
Типичными ошибками в исходном положении являются: 
ха на прямых ногах, неправильное положение рук (не 

шяса, а гораздо выше или ниже), излишне выпрямлен-
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ное туловище (рис. 124). При исправлении ошис: 
учитывать индивидуальные особенности игрокоЕ 
игроков высокорослых можно разрешать меныз:

и опускание р~ :
игроков небольп: 
та, с хорошими : 
ными качества 
ходимо требова: 
значительный 
(используя даже 
рительное наг 
ние) с кругово;: : Ш 
рук в плечевых с 
и активным раз г: г 
и вытягиванием г  
ща вверх. Прае; 
техника (рис. 1 2 : 
ного положения г 
кивания не тол:- 
вышает прыжок, 
является основ:: 
вертикальности : 
(рис. 126), что с : 
вует более уверзг 
свободным ДВГ2  
игрока в воздухе

Чтобы устранить ошибки, целесообразно мног:: 
повторять блокирование без мяча (продвигаясь вд:~ 
ки с постановкой блока через один-два шага) сак;:-- 
ванием внимания на правильное исходное положен::- і 
тикальность отталкивания. Затем это же упражнял: 
лается в парах у сетки (напротив друг друга), один г : '  
перемещаясь вдоль сетки, имитирует нападающн: 
а другой организует блокирование. Причем здесь з 
своевременность, и правильность перемещения, и 332 
исходного положения с последующим активны:/ 
киванием. Это упражнение усложняется путем смен: : 
ций у партнеров через раз (один имитирует удар. 
блокирует, через шаг-два функции меняются). В дз~ 
шем в качестве зрительного сигнала (вместо дз 
партнера) для перемещения и блокирования использ| 
набрасываемый в разных направлениях мяч (вдоль 
на высоте 2—4 м над ней). Например, тренер, стоя нз

Рис
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= площадки, набрасывает мяч в разныезоны перед- 
па своей стороне, но близко к сетке (по типу вто
чи), а блокирующий, соответственно переме- 

“іннзует блокирование. При этом уже можно тре- 
сзоевременности блокирования исходя из высоты

Рис. 125 Рис. 126

ш но
Прдвильно

г -пая ошибка — неплотное касание мяча при 
ии (руки не преграждают пути полета мяча)

на. Кисти рук выносятся несвоевременно (рань- 
озднее), без учета направления полета мяча или 
чно быстро.

дика исправления. Частые ошибки в неплотной 
е блока вызываются большой сложностью его 
ня. Сложно своевременно определить окончатель- 
авление полета мяча и высоту удара по нему; 
лций должен обладать исключительно быстрой 
реакцией, быстротой перемещения рук и кистей 

общей высокой прыжковой ловкостью, 
постепенно и последовательно устранить эти ошиб- 

как неправильное выполнение , предварительных 
не позволит устранить ошибки в последующих 

ях. Так, например, при запоздалом определении 
:ия полета мяча все последующие (хотя бы и со- 
правильные) действия не позволят исправить эту
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ошибку. Поэтому, в первую очередь, необходимо у 
выработать умение наблюдать и быстро оцениват 
вия нападающего, причем важно, чтобы блоки 
своевременно переключал взгляд с мяча (в момент 
на движение руки и кисти нападающего ( в момент 
и ударного движения) и соответственно этому бысн 
мещал руки. Учитывая сложность этого элемента, 
устранении ошибок в них рекомендуется использсьая 
рощенные условия. Например, сначала использоыга 
ражнения без прыжка в парах: игроки р а с п о л а г а й - 
против друга через сетку; один из них производя 
в сетку по мячу влево и вправо с собственного п:; 
вания, второй, внимательно наблюдая за рукой ни
щего, быстро вытягивает руки в нужном направлена 
тем это же упражнение выполняется с ударом черн: 
женную сетку (сетка опускается так, чтобы удар и блея 
проводились без прыжка). Это упражнение можн: 
нить: нападающий бьет в прыжке с передачи гн: 
а блокирующий не прыгает (он становится на ст 
скамейку), затем это упражнение занимающиеся выл; 
наоборот, т. е. нападающий бьет без прыжка (с: 
с очень точной передачи близко к сетке, а блок;:: 
ставит блок в прыжке; блокирующему облегчает:- 
деление момента и места отталкивания (по замах; 
и наблюдение за ударным движением.

После проведения предварительных упражнений 
перейти к блокированию в обычных условиях, но л: 
их проведения должен иметь тагже спределеннук 
довательность и постепенность. Так, вначале цело;: 
но производить блокирование ударов с передач к : 
средней высоты, близко к сетке. При этом нападал лг 5  
ется задание проводить поочередно удары с резк; 
нением направления. Например, с №  4 бить ил? тл 
или по №  5. Для того чтобы блокирующему легче был 
вильно определить направление перевода, нападакл * 
жен вначале производить переводы с поворотом т 
(а не руки и кисти). Эти последние положения дол:-: 
блюдаться и при проведении предварительных па*: 
Затем условия проведения нападающего удара уел:: 
ся путем изменения длины передачи, ее направлен:: - 
соты, тем самым повышаются требования к своеврезл 
и быстроте перемещения и выполнения самого бл: - 
ния. Можно рекомендовать следующий порядок уел: ■
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: тэкирования. После блокирования ударов с корот- 
ен низкой передачи можно переходить к блокирова

л о  длинных передач. Затем вводить блокирование 
передач по направлению (короткие, вперед, на- 

: той же высотой. Только после усвоения этих уп- 
можно переходить к совершенствованию блокиро- 

тнговс передач различных по высоте и удалению от 
" :н вышеприведенные технические ошибки, их причи- 

:тнка исправления для одиночного блокирования 
г геют место у всех партнеров при организации груп- 
' ■ гнирования. Ошибки же в их взаимодействии от- 
£ разделу тактики блокирования и рассматриваются 
Етзующем разделе. При наличии технических оши- 

тгроков, выполняющих групповое блокирование, 
кние их целесообразно проводить в индивидуаль- 

тдхе, согласно приведенной методике.

ПОДАЧИ

Подачи на силу

ся  ошибка — неустойчивость и нестабильность 
предварительных движений при подаче

тазны. I. Неправильное исходное положение ног, 
а  и рук перед подбрасыванием.

-езхое нестабильное подбрасывание на разную вы- 
:ззличного направления полета мяча, 
тика исправления. Исправляя исходное положение, 
ехю разъяснить занимающимся важность пра- 
тредварительных движений, их влияние нарезуль- 

е*я з . Так, неустойчивость и неправильность стойки 
ксывание мяча на разную высоту и в нетребуемом 
е н и и  (далеко назад или вперед, в стороны) не поз- 
тальнейшем развить силу для удара и направить 
кжной точностью и стабильностью. Недопонимание 

этих положений приводит к спешке в начале по- 
стсутствию контроля и анализа за своими движения- 

гому при исправлении ошибок в исходном положе- 
■ : начинать с привития игрокам сосредоточенности, 

:ьности, ответственности и неторопливости при под- 
■: подаче. В качестве методических приемов рекомен- 
ззедение зрительных и звуковых ориентиров. На- 

разрешать начинать подачу только после сигнала
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преподавателя («Можно», «Подача»). Этот сигнал 
только после того, как преподаватель убедился в : 
ности исходного положения игрока. Можно та га
зовать предварительные 3—4 удара о пол, но об-; 
требовать производить эти удары не быстро и л 
того исходного положения, из которого произвел 
дача (характерного для прямой или боковой 
Также вспомогательным средством для мобилк:ал 
мания является лишнее подбрасывание мяча(т. е. - 
изводить со второго подбрасывания). В дальнейше 
требовать, чтобы игрок в исходном положении л г 
ведением подачи посмотрел и оценил расстаноЕл; 
ника (хотя бы игроков задней линии). Для п р о в е л ; 
дательности и сосредоточенности игрока иногда 
сразу после подачи спросить игрока о егс а 
ниях.

Неправильное исходное положение ИОТСуТСТВЛт 
точенности игрока вызывают и последующие олл 
подбрасывании мяча; подбрасывание производила- 
статочной плавности и точности. Поэтому, испраал- 
ки в исходном положении, надо сразу же при исл: :ю 
перечисленных упражнений соединить их с поел- 
подбрасыванием мяча. Причем для акцентировал-::г 
ния на правильности подбрасывания мяча также л 
дить уточняющие звуковые сигналы («Плавно. Д 
«Ниже», «Выше», «Вперед», «Назад»). Зачастую ли; 
нения ошибок в излишне резком и неточном пол ' :  
мяча у отдельных игроков требуются дополнительна 
нения, связанные непосредственно С ТОЧНОСТЬЮ ПС. 
ния; их следует периодически повторять даже в : 
тельном периоде. В качестве таких упражнений. : 
вающих правильное мышечное чувство, применяв- 
кратное повторение подбрасывания с одинак:: 
стью и высотой. Для уточнения движения меню 
специальные зрительные ориентиры (подбрасьл: 
с касанием сетки баскетбольной корзины, пел:- т 
партнера, подвесного мяча). Для устранен:-:- - 
резкого подбрасывания следует более длите.:::-:: : 
дать мяч руками с одновременным согласованны, 
лением ног и туловища. Однако руки при э: ю
подниматься выше уровня глаз для обеспечен: г 
шего зрительного контроля за мячом и предуп: ючл 
той ошибки — забрасывания мяча назад. Та - :
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и подбрасывания можно рекомендовать под
мяча производить двумя руками, 
нльные особенности. Игрокам высокорослым 

выполнять более высокое и плавное под
мяча, а низкорослым и более быстрым наобо- 

же время игрокам с хорошей координацией 
более высокое подбрасывание для увеличения 

лы удара.

:ка — недостаточная сила и нестабильность 
подачи

Недостаточная амплитуда и неправильная 
цъность и направление движений отдельных 

при замахе и ударном движении, 
исправления. Эта ошибка проистекает вслед- 

~ня произвести подачу с наибольшей силой 
:ального ускорения движений с начала замаха, 

не приводит к тому, что движение замаха про- 
■ короченно, без нужной последовательности в 
хькых частей тела. При этом почти исключает- 

ног и туловища, а движения производятся в 
мной рукой, что выключает из работы наибо- 

11 крупные группы мышц.
, анения этих ошибок, в первую очередь, нужно 

не являются ли они следствием недостаточной 
подготовленности (общей или отдельных групп 

:м : :  это так, то данному игроку надо составить 
комплекс упражнений для развития и укреп- 

групп мышц. Если причиной ошибок являются 
з технике, то следует использовать определен- 

-ения, проводя их в нужной последовательности, 
целует устранить ошибки в замахе, связанные с 

1  хороненным отведением руки, для чего можно 
расчлененное обучение, т. е. вначале хорошо 

г сбрасывание мяча и замах, особенно следя 
ью его и достаточной амплитудой. Затем упраж- 

камахе и ударе, без мяча, по подвесному мячу и 
гнному. Вначале движения проводятся в бо- 

гнном темпе, без стремления произвести удар с 
ной силой. Первоначально надо стремиться к 

подача направлялась наиболее просто — на 
площадки (за’ № 6 ), с тем чтобы игрок мог сосре- 

г - гмание на технике замаха и ударного движения,
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не думая о направлении мяча. В последу! 
ла подачи увеличивается (но вначале с сохраненье 
начального направления — сзади № 6) при обяз 
сохранении плавности и величины амплитуды я 
но с постепенным наращиванием скорости в уда: 
жении и особенно его финальной части перед 
мяча. Упражнения используются те же, но с у  
мячу.

Индивидуальные особенности. Высокорослых: 
ными и недостаточно сильными конечностями 
вать меньшую амплитуду замаха и большую за 
ность в локтевом суставе. Этот недостаток игроки 
роста могут компенсировать более высоким и : - 
сетке местом удара, что позволяет развить зная: 
скорость при малой амплитуде замаха.

Третья ошибка — подача в сетку

Причины. I. Нет полного вытягивания вверх я 
удара (при невыпрямленных ногах и согнутой

И. Нет нужного движения руки в направлен:: 
ко выше верхнего края сетки при касании мя л : 
провождении.

Методика исправления. У  игроков часто бывая- 
ление достичь силы подачи за счет более укс: 
закрепощенной работы, и они выполняют уха- 
рукой и на согнутых ногах. Это приводит к за: 
му понижению места удара по мячу, к движенх-: 
укороченной дуге, к ее более раннему опускал 
что увеличивает возможность попадания мя-з : 
Для исправления этих ошибок иногда доста::-- 
указания на характер ошибки, для исправлена - е 
повторить подачу средней силы, но с нужной 
и вытягиванием вверх, а после вновь перен::: • 
подаче. Если ошибка у игрока уже закреплена і 
заний оказывается недостаточно, можно реке у з  

дачу по подвесному мячу или мячу в руке я :з 
(причем мяч при ударе должен находиться на : а 
для данного игрока высоте).

Наиболее частой причиной попадания мя-а 
особенно когда игрок стремится подавать с ха 
силой (с заключительной активной захлестал:.' 
той кисти), — неправильная работа плеча и з
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см движении. Вместо того, чтобы в момент 
и его сопровождения плечо и кисть перемеща- 

:.-:тально в направлении к верхнему краю сет- 
после этого опускались по дуге вперед-вниз, 

ззу. в момент касания мяча, производит второе 
го дуге вперед-вниз). Этому также способствует 
здалая работа кисти, когда захлестывающее дви- 

ш : чзводится не из положения максимального от- 
ести  назад до ее выпрямления, а из выпрямлен- 

: кения кисти до ее сгибания. При этом важна 
ео сть  захлестывания, так как раннее его выпол- 
чзодит к излишне высоким подачам, а запозда- 

. дачам в сетку.
доении правильности сопровождающего движе- 

за и кисти вначале целесообразно производить 
дез ко отличной высотой. Это важно для того, что- 

более отчетливо прочувствовал разницу в поло- 
I гзэоте плеча и кисти при чрезмерно высокой или 

ззче. Позднее, когда игроки осознают и усвоят 
деть высоты подач от характера работы плеча и 
■ сзкно переходить к разучиванию подач с нужной 

траекторией (вначале подача совершенствуется 
~Л немного большей (1— 1,5  м над сеткой), 
надо требовать акцентированного (более длитель- 

ннонтального) сопровождающего движения плеча 
гг : сохранении захлестывающего движения кисти, 

ьнейшем при совершенствовании сильных по- 
нгрок опытным путем находит оптимальную 

сеткой) и траекторию подачи. До тех пор пока 
зз  не будут полностью усвоены, изменять направ- 

: днч не следует (чтобы не отвлекать внимание иг- 
ссковных задач), выполняя их по направлению 

Е е  площадки.
вгдуальные особенности. Различие в высоте и тра- 

:дачи для отдельных игроков зависит от их роста 
конечностей. Если игрокам небольшого роста, 
чтобы ударить мяч на уровне значительно ниже 
края сетки, приходится (для предотвращения 

■  в сетку) удлинять горизонтальное сопровождаю- 
жение плеча и кисти и при этом уменьшать ампли- 
-'г-стывающего движения кисти, то игрокам высо- 
'з , у которых высота удара близка к уровню верхне- 
тгки, можно уменьшить сопровождающее движение
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и увеличить захлестывающее движение кисти, г 
большой высотой удара по мячу высокорослы- 
гут подбрасывать мяч больше вперед (ближе 
и тем увеличить общую амплитуду, а следе I 
силу подачи.

Указанные особенности в выполнении поддет 
разного роста соответственно меняют ее харак:-.: 
сти приема. Подача, выполняемая игроками неб:, 
ста, должна иметь больший угол вылета, а в сн -: 
более крутую нисходящую ветвь траектории (б :.: 
для приема). Подача, выполняемая игрока 
роста, направляется почти параллельно ве: я: 
сетки, что делает ее траекторию почти настиль= 
няет ее прием. Объясняется это тем, что скорее- : 
дачи на стороне противника близка к начально 
круто нисходящей ветви, что затрудняет втдтт 
игроков при приеме ее.

Четвертая ошибка — неточность по:с 
по направлению

Причины. I. Излишнее закручивание ту.:
II. Изолированная работа руки без взаихг: 

туловищем и отсутствие сопровождающег: ; 
нужном направлении.

III. Неточные попадания по мячу ладони-:
Это вызывает подачи в ауты, за боковые ли н::

направление подачи в зоны задней линии.
Методика исправления. Стремление прстт:а 

максимальной силой приводит к излишне ты 
туловища; оно в конце ударного движения де 
не вперед к сетке, а перекручивается воку у  
увлекая за собой бьющую руку, что приводы 
мячу не прямо к сетке, а в сторону.

К этой же ошибке приводит и изолит: яд- 
руки, так как сопровождающее движение тут ::  
к сетке не передается руке, идущей в сторсдд . 
ления указанных ошибок важно установит: : ы 
чину их. Зачастую они являются следствия : с 
дельных важных (для сильной подачи) гг ■ ]
мая и косые мышцы живота, мышцы итыы- 
В этом случае надо систематически укреп.:.—  • 
используя специальные упражнения без :т-~а
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. Особенно полезны упражнения во вращениях, 
туловища и бросках набивных мячей разного 
ях легкоатлетических снарядов (диска, легко- 

7 :а с петлей, облегченного молота, гранаты,

.атках в технике движения можно использо
вав подводящие упражнения. В частности, для 

- правильного взаимодействия движения туло- 
н руки эффективным средством являются броски 

вных мячей (требовать соблюдать правильную 
аного способа подачи). Также можно использо- 

с ударом по подвесному мячу; тогда подачу 
водить в замедленном темпе и тем самым ак- 
отдельные моменты движения, взаимосвязан- 

.л:актер работы отдельных частей тела. При 
£ обычным подачам вначале их проводят в медлен- 

2  с более подчеркнутой взаимосвязанностью туло- 
гтки.

Подачи на точность (несильные)

ошибка — неустойчивость и нестабильность 
предварительных движений

л. Неустойчивое положение в исходном поло- 
лодаче, связанное с излишней торопливостью 

лтью движений.
исправления. Обычно подачи на точность 

: желанием провести ее скрытно, неожиданно для 
1 . используя слабости и ошибки в его расстановке, 

г: лающему игроку свойственно желание быстрее 
подачу. Однако при этом не сохраняется необ- 

лтлнчивость исходного положения, точность и оп- 
7 : лтмичность при подбрасывании мяча и замахе, 

оглавления этих ошибок, связанных с сосредо- 
и внимательностью игрока, можно исполь- 

же методические приемы и упражнения, которые 
:нсь при исправлении аналогичных ошибок в 

олаче, с учетом особенностей техники при пода- 
-ь.
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Вторая ошибка — неточность подач при длин-: 
в сетку или за лицевую линию)

Причины. I. Нет правильного понимания за; 
траектории полета мяча от начальной скорости в 
лета.

II. Неправильная техника замаха и ударного 
(как при подаче на силу).

Методика исправления. Частая ошибка — ~ 
мячом в сетку. Она вызывается тем, что при по;:; ■ 
ность вблизи сетки игроки направляют мяч с 
лом вылета (примерно в направлении к верхнее 
сетки), и поэтому из-за малой скорости полета ое :дх ; 
уже до сетки. При близких к сетке подачах их 
лета над сеткой должна быть: для верхних 
1— 1,5  м, а для нижних прямых 0,5— 1 м, ч т х  - 
нуть необходимую траекторию и точность д.т~х 
мяча (при малой силе удара) характер 
ударного движения должен иметь некоторую те;" 
Большинство ошибок при подачах на точносг- 
применением техники подач на силу (при некст:; 
шении скорости ударного движения и велю: - _ 
без выполнения необходимого укороченного т;. 
ного движения рукойД Но зачастую наблюдает: 7 7 
ошибка, когда игроки не производят вначале уть: 
жения, ограничиваясь только толчком по мех 
после замаха руку вниз. Для достижения праз~ 
четания ударного и толчкообразного движенн- 
полнять вначале передачи на точность с рез:-:; 
длиной и высотой полета мяча. Например, псаачг 
за № 3  (к 3-метровой линии нападения), а з а х  
лицевой линии), причем вначале эти подачи т] 
на неизменной высоте (1,5 —2 м под сеткой) т :;  
увеличения первоначальной скорости полета 
высота подачи меняется, но с заданием гг;: 
таки в определенные зоны при разной ее з 
усвоения зависимости длины подачи от ее нь : 
начальной скорости можно перейти к нахс 
каждого игрока) наиболее оптимальной выс: 
полета мяча для достижения максимальной т: 
жиданности подачи в определенные зоны.

Для дальнейшего совершенствования поа; 
можно вводить зрительные ориентиры (сту~а
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золу), за попадание в которые давать оценки.
шствовании подач на точность с изменением 

~ины, но и направления подачи частой ошибкой 
гтавильный выбор места касания мяча ладонью, 

1 Т производится не основанием ладони, а паль- 
попадании по мячу пальцами из-за их гиб- 

тсдвижности происходит неодинаковая амортиза- 
которая нарушает правильный расчет силы и 

ея удара. Поэтому при выполнении упражне- 
гобиваться удара по мячу определенным местом 

1$зэлболее выгодным для данного игрока).

■А 5 6



ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ для с о в е р ш е н с т в : 
ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ИГРЫ

Упражнения даются как примерные средств 
шающие задачи по технической и тактической псдг 
указанные в рабочем плане (графическом). Поряди« 
жения их соответствует последовательности раздг - 
на. Упражнения, предложенные для совершенств; 
технического или тактического приема, составлена 
том постепенного усложнения и приближения 
условиям-^При усложнении игровых упражнений : : :  
одновременно разрешать задачи технической и тан- 
подготовки в силу тесной взаимосвязанности технжи 
тики игры. Однако необходимость более, четкогт 
задач по технике и отдельно по тактике застав.: 
отделить рассмотрение упражнений по технически 
вке от рассмотрения упражнений по тактической л 
В основу этого разделения положено следующее: лт 
ли это упражнение с учетом действий противника 
Если действия противника не учитываются, т: 
целью упражнения является техническое ссзл: 
вание данного приема, и, наоборот, если учит^- 
основная цель — тактическое совершенствовал: л 

В отдельных случаях, когда совершенств:;л; 
никц невозможно без действий противника (п :л - 1 
блокирование), вводится условный противник. ? 
при совершенствовании блокирования вводите- 
щий, действия которого строго обусловлены пе: 
определенное место, а блокирующим даются -л 
задачи зонного или личного блокирования. Та- 
нение, в котором разрешаются, главным образ: « 
технического совершенствования, относится к ул 
по технической подготовке. Если же блоки: • 
буется проявлять собственную инициативу И ИЗЗЛ
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мышление, то это упражнение уже будет отне- 
ьктическому совершенствованию, 
каждого приема даются наиболее характер- 

щжяения, на базе которых можно создавать ряд 
; дополнение к ним можно использовать упражне- 

изданных учебных пособиях, особенно упраж- 
з канальной стадии совершенствования.

-ения для совершенствования техники передачи 
ддзных стойках на месте и с перемещением

вжнение 1. Передачи в парах, с разной высотой и 
: ген полета мяча: низкой, средней, высокой и очень 

Передачи выполняются вначале с повторением 
гз них, а затем с переходом от одной к другим, 

ижяение 2. Передачи в парах; один партнер передает 
15 резко, но на разном уровне (выше головы, на уров- 
т уровне пояса) другой, занимая соответствующую 
предает мяч обратно с обычной траекторией, 

«жжение 3. То же, но оба партнера передают резко 
е передачи) также с разной высотой, успевая каж- 
: анимать соответствующую стойку, 

жажнениях 1 , 2  и 3 расстояние между партнерами 
а  от 3—9 м.
вжнение 4. В парах; один партнер передает мяч 
г с высокой траекторией, но далеко в стороны, впе- 

ЕЗД (для больших перемещений), другой после пере- 
е передает обратно обычную передачу. Затем оба пе- 
гередачи, требующие от партнера больших переме
щу и усложнении мяч передается так, чтобы обрат- 
пача производилась в броске.

ение 5. В парах, как и предыдущее упражнение, 
гати производятся недалеко от партнера, резко и

снение 6 . Упражнения у стены: с собственной пе- 
стену с разной скоростью и высотой, прием мячей 

г стойках, на месте и с перемещениями, 
гжнение 7. Т ож е,н о в  парах; стоя параллельно ли- 

е гтенке, передача от стены друг другу мячей с разным 
е высотой касания (от играющих требуются быстрые 
сеяия и занятие различных стоек).

, шажнение 8 . То же, но партнер стоит сзади и передает 
с ■ : - у на разной высоте и в стороны, второй, принимая, 

назад.
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стену перемещалаУпражнение 9. Передачи о 
залу.

Упражнение 10. Упражнение в углу зала в кол:
одному: направляв 
редает мяч о стел: 
гой, выбегая, перел 
мяч в другую стену 

Усложнение у~  
ния идет за счет бъ 
и высоты передачи : 
и степени удаления 
дящего игрока от 

Защитные I 
сверху, на месте, с 
щением.

Упражнение 11.13 
зовать вышеприЕ 
упражнения, но пег
их значительно 

Рис. 127 позднее вводить
удара партнера (в: 
или о стену).

Упражнение 12. Упражнения в тройках: два: 
поочередно принимают удары от третьего (рис. 1 _~

Упражнение 13. Т ож е, 
но принимающий удар пе
редает мяч не бьющему, а 
партнеру рядом, а тот от
дает снова бьющему (рис.
128).

Упражнение 14. То же 
в тройках: один бьет, дру
гой принимает, передавая 
соседу, который сразу бьет 
в первого партнера и т. д.
Эти упражнения для облег
чения можно начинать не с 
удара, а с резкой передачи 
(рис. 129).

Упражнение 15. В кругу 4— 6 человек; рез:-:*^ 
дачи по кругу влево и вправо, затем поочередно I: :  
другой обычно, опять резко и т. д.)

©

- Ф

Рис. 128
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ение 16. То же, но передачи резкие идут про- 
м партнерам.
ение 17. В кругу; все одновременно переме- 

з левую или пра- 
:еу, резко пе- 
сначала мяч 
зящим партне- 

загем по кругу 
з назад.

зение 18. В 
■: ацентрических 

игроки одного 
перемещаются 

щи бегом) влево, 
злраво. Передачи 
ц ут  от одного 
•: другому. Ва- 

упражнение 
периодическим 
об изменении 
ия движения (одного 

нем темпа (рис. 130). 
мщение 19. Передача во встречных колоннах (не

менее 3—4 человек в каж
дой); направляющий одной 
колонны передает резко 
или по заданию направля
ющему другой колонны, тот, 

\ соответственно переместив- 
О  шись,передает обратно с

Рис. 129

или обоих) кругов или

. —  О -

\
о \

/ о
\1п

\ //
1

У

обычной траекторией. Пос
ле передачи оба перемеща
ются в конец противопо
ложной колонны.

Упражнение 20. Тренер, 
стоя против колонны, про
изводит передачи или уда
ры (с определенным зада
нием) по выходящему нап
равляющему. Тот передает 
мяч возможно точнее об- 

н идет в конец колонны. Усложнение упраж- 
лроизводится за счет последовательных уда-
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ров или передач 2 —3 мячей в одного игрока. 3 
шей интенсивности упражнения в этом случае ее.-_д
подавателя можно ставить запасного, который ....
дает ему мячи.

Упражнение 2 1 .  Упражнение в колонне с тр-и  
дящими (рис. 13 1). Направляющий выбегает к 
водящему, который производит передачу, т р е б у .—  
водящего перемещения и затем обратной переда- 
момент второй водящий также передает мяч ни
щему, который после первой передачи сразу г о т о е л ~ : ж

О
о

Рис. 131

редает вторую передачу, а затем в том же поряд 
Вначале каждому водящему дается задание пе: е; 
с определенной трудностью для его приема, 
первый производит высокую передачу, но да:-: 
нимающего, второй передает более резко, но слег 
а третий передает невысоко, но далеко вперед 
бы принимающий передавал мяч в броске, г" 
могут изменяться с акцентом на закрепление те 
защиты, которые отрабатывает преподаватель е 
нятии. Вначале упражнение проводится без ; I 
щих, а потом со сменой, как указано на рис уды 
ляющий после третьей передачи становится вме;- 
водящего, тот вместо второго, а второй В ' .  . ~ 
который становится в конец колонны.

Упражнение 22. Как вариант этого у.ггд-- 
приближения К условиям игры) МОЖНО Пр е д - : ;  
щих поставить вдоль сетки на № 4, №  3, №  2, а д л  
мещается с №  4, №  1, №  5 или с 3-метровой л и не : 1

Упражнение 23. Упражнение в полукруге
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Рис. 132

игрока полукругом на расстоянии 2—3 м 
г  га и 2 —5 мот водящего. Водящий, имея5— 6 мя- 

себя), скрытно 
или набрасыва- 

'тоедачу,или удар 
гн передачи мо- 
эдиться в самых 

: сочетаниях,в за- 
«® от поставленных 
'.гример, водящий 
Ггосает мяч край- 

еза так, чтобы тот 
■ а его в броске, за- 

аяй имитирует пе- 
зторого мяча край- 

ггаза, а передает 
гервому, застав- 
самым игрока как

^:трее принять положение готовности после пре
действий. Для быстроты проведения упражнения 

можно вводить помощника 
водящего, подающего ему м я
чи, или второго водящего.

Ш Упражнение 24. Упражне-
Е ния в четверках: стоящие у

сетки на №  4 и №  2 бьют по 
рис 133  диагонали назад на №  1 и

№  5, те принимают и передают 
гготивостоящему. Упражнение идет беспрерывно, 

жности без задержки мяча. Порядок упражне- 
 ̂ 4 бьет на №  1, который принимает и передает 

бьет на №  5, который передает №  4, и опять все 
нс. 132).

танты: №  2  бьет назад на №  1 , тот по диагонали пе- 
4, который бьет назад на № 5, а тот передает 

_ и т. д.
гжнение 25. Упражнение в тройках: в колонне по 
. крайние лицом друг к другу, а средний лицом к од- 

с  зих. Тот крайний, к которому лицом стоит средний 
гезко передает или бьет в среднего, тот принимает, 
я мяч над собой, и, поворачиваясь, делает сам вто- 
гдачу другому крайнему, и все повторяется сначала. 

- — 6 повторений смена мест (рис. 133).
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Упражнение 26. Первый вариант: средний, 
мяч, передает его сразу обратно бьющему, а тот 
другому крайнему, который тоже бьет в среднего г 
ет передачу обратно.

Второй вариант: средний дает передачу для уда:*
ним, которые бь:-:т . 
друга, а передачу гг 
ра направляют сре 

Упражнение 
жнениев двух пася 
ных колоннах ж 
человека). К олоне»  
на расстоянии 4 
от другой. Водящгт 
одной из колонн х 
Водящий произзс; 
ры (имея О К О Л О  СгТ? { 
мячей) между 
или ближе К  О Д ЕС  '  
Направляющие, 
ясь, принимают п

который летит ближе к одному из них. При зт: 
ная задача этого упражнения в том, чтобы мячи, 
между ними, брал игрок колонны, находящийся 
щего по диагонали, так как мяч летит под мены 
лом к пути его перемещения (рис. 134).

Упражнения в приеме одним защитником >: 
от нападающего

Упражнение 28. Защитник на №  5. Напада 
с № 4  (передача для удара обычная не близк: 
пределах зон № 5  и № 6 . Причем вначале и з м е н е н 1 
лении удара желательно производить за счет 
направления разбега или поворота туловища д 
Защитник, наблюдая за нападающим, должен сос: 
переместиться в зону удара. То же, но над 
№ 2, а защитник на №  1. То же удары с № 3  г : . - 1 1 
а защитник на №  6 . Здесь задача не принять ы.г; 
вильно и быстро переместиться в направленид ; 
возможности отбить его.

Упражнение 29. Дальнейшее усложнение ; 
идет вначале по линии изменения характера
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•тая, в середину более низкие), а затем вводятся
1ИХ.

—К, так же как и в начале упражнения № 16, сто- 
нападающие —

I I № 4. Передача 
г 2 одному из них. 
равлен в те же зо- 

_  к №  6 , но при 
■  : № 4 более про- 

I с №  3 более 
Защитник дол- 
гльно перемести- 

сторону и вперед 
в зависимости,

— □ изводится удар 
т . Это упражнение 

□ изводится с пе- 
ой нападающих 

е№ 3 ,  а защитники

-ня в защитных действиях при взаимодействиях 
двух защитников

ЕЕнение 30. Такое же, как упражнение 28, но вво- 
защитника (на №  1 и № 5). Нападающий игрок с 

- бьет во все зоны задней линии, а защитники со- 
тно перемещаются с учетом большей преимуще- 

приема мячей (летящих между ними) игроком, 
то диагонали (т. е. на № 5). 
й вариант. То же, но нападение с №  2.

вариант. То же, но нападение с № 3; учитывая, 
ающий стоит в середине, принимает игрок, к ко- 

ияч ближе к правой руке.
зение 3 1. Повторение упражнения 30, но бьют 

то два нападающих (с № 2  и № 4) с постепенным со- 
интервала между ударами до 3— 6 сек. (для 

более быстрой ориентировки и скорости пере- 
защитников).
зение 32. То же, но нападающие стоят на № 4 

; № 2  и №  3. Нападающие удары с краев идут более 
), а с №  3 более круто. Перемещение игроков про

зе только в сторону, но и вперед-назад.
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Упражнение 33. Дальнейшие усложнения кои 
упражнений за счет введения удара с первой 
или последующей откидки. При ударе с перз. 
дачи — перемещение защитника, находящегося г 
нали ближе к середине площадки (защищая эти:: 
частое направление удара с первой передачи — си: 
при ударе с откидки — перемещение защитник:и 
ственно указанному в упражнении 32.

Упражнения в защитных действиях при взаик 
с блокирующими

Упражнение 34. Упражнение в перемещен;; - 
ков в зависимости от характера передачи при з;н 
кировании. Нападающий — на №  4, защитники 
и № 5, блок вначале одиночный, затем групповх

ка блокировании 
редача ближе к 
блокируется уди: 
если передача ни 
ки, то блокирует 
переводом. С оси 
этой установке и 
перемещаются: т 
лете передачи —
К  центру, 0 Ж 2 Д  

между блоком ЇХ 
блока, а №  1 5л 
новой линии, С ЇДІ. 
с переводом к-на 
го блоком (рис 

Упражнение 1  
но установка а  
нию меняется из 
те закрывать ; да 

водом влево, а при перелете закрывать удат : : 
вправо. Перемещение защитников обратной иг* 
установке (рис. 137).

Упражнение 36. Упражнение с ударом ди 
щих (на №  2 и №  4). Установки блока и с е с : н - я ь  
перемещения защитников те же. Интервал мних 
так же постепенно сокращается, как укази:-: ;: 
нении 3 1.

О

о -

Рис. 136



енне 37. То же, но нападающие стоят на № 4 и 
ї ї  .V® 2 и №  3. Установка блока при ударе 
:ки та же, что и раньше, а при уд ар ес№ 3 закры- 

дина (зона № 6 ). Соответственно этому защитники 
нперед несколько ближе к боковым линиям.

ение 38. Упражнение в защитных действиях 
е: передачи выходящего игрока с задней линии 

при блокирую-

О
‘ОВКИ для бло 

для крайних 
з первом случае,

-тажнении 35 (при 
закрывается ход, 

тете — перевод).
■ даре с №  3 за- 

середина пло- 
г защитники пере- 

!. как вупражне- 
Во втором случае 

блокированию 
ению защитни- 
х я  в соответст- 

^аж н ен и ем  35. 
ение 39. Упра- 

з защитных дей- 
—'н ударе с первой подачи или с откидки. Вводятся 

■ рующих. Установки по блокированию: при ударе с 
передачи каждый блокирующий закрывает удар сво- 

твостоящего противника в направлении середины 
. В соответствии с этим защитники перемещаются 

с краев сетки к боковым линиям, а при. ударе с 
к боковым линиям, но несколько вперед и ближе 
е (1,5 —2,0 м от боковых линий). При ударе с 

установки по блокированию и перемещению за- 
з соответственно упражнениям 34 и 35.

.дические замечания. Упражнения в защитных дей- 
зо взаимодействии с блокированием, как указано 

даны при условии зонного блокирования (т. е. 
определенных зон закрытия блоком). Эффективность 
ний во многом зависит от тщательного выполнения 
иных задач нападающими, блокирующими и защит- 
Для повышения эмоциональности при проведении 

-оажнений и выработки нужного быстрого пере
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ключения с одного технического приема на другой 
образно вводить поточность выполнения упражнені г. 
чале эта поточность (смена игроков) осуществи .-.с 
рез 6 — 8 повторений, а затем доводится до 1—2. П:

схема перемещения игроков в упражнении 39 — 
на рис. 138. Номера игроков на схеме даны не з 
ствии с принятым расположением игроков по 
порядке смены их мест.

Упражнения в защитных действиях при ли 
блокировании

Методические замечания. Необходимо учес:: 
организации взаимодействия защитников с личны 
ствиями блокирующих (т. е. без предварительных ; 
успешность их действий всецело зависит от бы ст:: - 
ции и перемещения, наблюдательности, игровог: 
тактического мышления.

Упражнения с зонным блокированием могут : 
менены и при личном блокировании. Но так как 
чае действия защитников значительно у слоя:: 
дует в начале проведения упражнений давать н* 
установку осуществлять переводные удары с бо.ткг 
характером движения (т. е. производить от: в 
повороты туловища или руки раньше). Это по: 
кирующему раньше перевести руки в направ.: : 
а следовательно, облегчить защитнику своевте 
бор перемещения в незащищенную блоком зону г
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ни 34 при личном блокировании нападающий №  4 
е передачи ранее обычного показывает, что про

гар с переводом влево, блокирующий, своевре- 
_ сегив это, закрывает направление перевода (т.е.

Лг 1 ), защитники в соответствии с положением 
дующего выходят в незащищенные зоны, а имен- 
■ гмещается к зоне №  6 , а № 5 ближе к боковой ли-

о этому проводятся и остальные упражнения, 
нем этого упрощенного взаимодействия лично- 

звания с защитниками выполнение упражне- 
:ленно усложняется и приближается к услови- 
й деятельности.

ажнения для совершенствования техники 
первых передач с подач

ение 40. Упражнение в передачах (из раздела 
н в различных стойках»).

гение 41. Передача у стены на расстоянии 3—4 м 
: возможно более низким касанием мяча о стену 
пах 2—3 м). Передача производится с максималь- 

за счет предварительного отведения плеч назад 
: .тощего активного встречного движения плеч, рук 
но кистей навстречу мячу. Упражнения выпол

няй непрерывно 10— 15 раз подряд или поперемен- 
: езко, а второй раз высоко над собой или высоко

ажнение 42. Передачи у стены в парах. Один 
передает резко в стену, второй, принимая от стены, 
плавно обратно партнеру (игроки стоят параллель- 

. на расстоянии 2 —3 м от нее), 
ажнение 43. Упражнение у стены в колонне по од- 

Направляющий дает передачу резко в стену (соблю- 
новие упражнения 41), а сзади стоящий игрок, 
я, передает мяч также о стену, но сравнительно 

и высоко, следующий опять резко и т. д. 
ажнение 44. Передача в двух колоннах (рис. 139). 
чций с №  2 передает мяч в зону № 5, где расположены 
ые игроки, оттуда следует передача (с соблюдением 
',  требуемых от первых передач). После передач на- 

щие переходят в конец противоположной колонны, 
нант. То же упражнение, но колонны стоят в зоне

189



№ 4  и зоне № 1 .  Упражнение усложняется ускорен*; 
редач с передней линии назад и изменением еенапрг

Упражнение 4с
в колонне 
двумя в: л

Рис. 139

жнение 
ному с
(на №  2 и 4) (рис 
Водящий с № 4 дас~ 
дачу к №  6 . Нан: 
щий с № 5 , выбега: 
дает мяч на №  2 , ?: 
передает мяч обращ 
ну № 6 , следующему ш  
лонны, который ПОСН£ 
мещения дает нт.: 
уже на №  4 и т. д 
щие после 6— 8 п о е ~ : 
меняются.

Вариант. Разе 
выходящих в дву:

нах (на № 1 и № 5). Выход производится при переда- 
водящим, расположенным по диагонали (выход ти
ны с №  1 , если передача с 
№ 4, и наоборот), а переда
ча производится другому 
водящему.

Упражнение 46. Упра
жнение в двух колоннах 
(в зоне № 5  и №  1) с водя
щими, расположенными на 
противоположной площад
ке, на боковых линиях со 
стороны подачи (рис. 14 1).
Порядок упражнения: во
дящий передачей или не
сильной подачей передает 
мяч в сторону одной из 
колонн или между ними.
Направляющий (кому бли
же мяч или соблюдая усло
вие преимущества диагональности расл:л . 
перемещается для приема и передает мяч на Л; - 
(по заданию). Оттуда передача снова следует 
к водящим, и упражнение повторяется снова.
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мнение 47. Упражнение в передаче на удар на 
;юнах площадки (рис. 142). Порядок упражне- 
-дача с №  1 на №  4 и далее на противопо- 

ллощадку на №  1 , а потом на № 2  опять на проти
воположную площадку на

лроводить и с двумя мячами с началом ввода их 
:енно с № 1 и № 5 .#  

ажнение 48. У праж н ен ^ с приемом подачи в двух 
х с № 5 и №  1. С противоположной стороны площад- 
водится обычная подйа, вначале несильная, с 

ной высотой (2 —3 м над сеткой), а затем подача 
лется. Направляющие колонн, выполнив передачу, 
конец противоположной колонны. При направлении 
между колоннами при выполнении передач учиты- 

ее приведенные принципы взаимодействия. Вначале 
эщие направляют мяч к сетке по линии своего 

. а затем с поворотом в другую сторону, 
ажнение 49. Упражнение по приему подачи с дву
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мя игроками, но'расположенными в зоне №  1 и № 6  
и № 6 . Требовать взаимодействия игроков при : 
высоте и скорости полета мяча. №  6 принимает мяч:: з 
ше головы и низкие в стороне от себя, а №  1 или .\в 
нимают высоко летящие мячи в пределах от серединь 
щадки до боковой линии своей стороны площадки.

Упражнение 50. Упражнение по приему подачи 
игроками задней линии.

Упражнение 5 1 . То же, но с четырьмя игроками 
ляется оттянутый № 3 , стоящий влево или вправо с?

Упражнение 52. Упражнение по приему подачи Г 
мающие располагаются в 1 м сзади от 3-метровой: 
а подача производится как можно ближе.

Упражнение 53. Упражнение по приему подгч; 
дачу производить с постепенным убыстрением те:г

Упражнения для совершенствования вторь’

Упражнение 54 (рис. 143). Упражнение в к;: 
простых передачах с №  3. Порядок упражнения: на а 
и № 4 стоит по одному игроку,остальные в колок:-: -

но на рис. 144. Упражнение начинается с переде
ляющего одной из колонн на №  5 или №  1. 
изводится на № 3 , который передает №  4 или ,У - ;

простых передач

О

о

о
о

\
\

о

ному на №  6 . Наг: 
щий колонны пе:
3, тот н а № 4, а с .\ ; 4 
дача обратно вперелз 
щему на № 6 . Смев* 
ков по ходу мяча 
направляющий, Тт: 
№  3, производит в- :: 
редачу уже на Л, - 
ется туда же). Т. - 
передача идет 
(раз на №  4, раз = 
Это же упражнен 
редача с №  3 идет - - 
лову. Смена иг: . 
же за мячом.

Рис. 143 Упражнение::  
новка игроков, :- а



Рис. 144

получил мяч с №  5, то передает №  4 и наоборот), 
ередача идет по диагонали назад (в данном случае 

ЛЬ 4 в зону №  1). 
дередача снова на- _ 

ся на №  3, кото- 
:ерь уже повернул- 

I —орону игрока №  2 
эвательно, ему и 

мяч. Затем все 
лется снова. Смена 

за мячом.
:ажнение 56. Распо- 
1 € и порядок пере- 

£2 К на рис. 145. На- 
ся упражнение с 

затем на №  2 и отту
зи который, разбе- 
сь для удара, про

первую передачу 
зй в прыжке, а за- 

порой передачей (уже стоя на земле) посылает его 
на №  5.

лллант. Это же упражнение выполняется с переста
новкой колонны с №  5 на 
№  1 и пасующего с №  2 на 
№  4. Передачи для удара 
идут с №  4 на №  3. Поря
док выполнения тот же.

Упражнение 57. То же 
упражнение, но уже для 
длинных передач: нападаю
щий с№  3 переходит на № 
4, и поэтому передача с № 2 
идет уже на № 4 . То же в 
другую сторону.

Упражнение 58. Упра
жнение в чередовании ко
ротких и длинных передач. 
На №  2, №  3, №  4 стоит по 
одному игроку, оттянутые 

етровой линии нападения. Остальные в колонне по 
■ :у за №  6 (рис. 146).

,0>
О

Рис. 145
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Передача идет с №  6 на №  2. Оттуда или по зада, 
произвольно идет на №  3 или №  4, которые, как к :

упр. №  44, разбега- - 
прыжке передают :-и 
бой и второй пе:~ 
отдают обратно иа 
Смена игроков за 
Тот из нападающих, 
рый не получил вто: 
редачи, остается на 
до момента, пока не 
чит ее от другого

Тож е упражнение | 
передача с №  4 (при1 
перемещается блнжт 
му).

Упражнение 59 
жнение в чередован 
рОТКИХ И ДЛИННЫХ Нг
но у сетки. Распол 
в двух колоннах е .

и №  2, как на рисунке (рис. 147). Направляющ 
передает длинную передачу № 2 и выбегает на №  3. <, 
идет ему навстречу корот
кая передача, которую он 
же снова передает обратно.
Тот же №  2 передает второй 
раз, уже длинную переда
чу, на №  4. После двух 
передач оба направляющих 
переходят в конец противо
положных колонн, а упра
жнение продолжается сле
дующими игроками. Это 
же упражнение повторяет
ся уже с другой стороны 
(начинает №  2).

Упражнение 60. Чере
дование коротких передач 
вперед и за голову с длин
ными. Расположение игро
ков по рис. 148. Передача идет с №  4 на №  3, к : - 
рез голову передает на №  2, а оттуда длинная г-:
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Рис. 148

;е уже, не ловя мяча, следующим игрок повторяет 
пение. Смена игроков за мячом, но с № 2 игрок идет 

колонны на №  4. 
упражнение, но с №  

перемещается ко-

гтажнение 6 1. Это 
.ражнение для хоро- 

т :дготовленных игро
кожно давать одно- 

то с двумя мячами 
проверки внимания 
ики.
ядок следующий: 
ляющий, сделав пер- 

I-ре дач у с №  4 на №  3 
гее, перебегает на №  3, 

зй игрок, выйдя на 
место, сразу произво-
ему передачу вторым мячом и т. д. (как раньше). Здесь 
1 нть внимание на быстроту смены мест и безотрывность

наблюдения именно за сво
им мячом, который он бу
дет передавать. Хорошим 
показателем технической 
подготовки в передачах 
можно считать пятикрат
ное и более повторение 
упражнения без потери мя
ча при нормальной техни
ке всех передач мяча.

Упражнение 62. Упра
жнение в передаче мяча 
над собой (рис. 149). Ко
лонна стоит на № 2 ,№ 3 ,  
№  4. Направляющий пере
дает мяч над собой (по 
заданию: определенная
высота над сеткой и уда- 

е от нее) и пробегает в конец колонны. Следующий 
гает и также передает над собой и т. д. Упражнение 
жняется введением двух-трех мячей. Например, передав 
на № 4, направляющий бежит к № 3, где преподава

Рис. 149
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тель подбрасывает ему второй мяч, передав мяч : ■ 
собой, направляющий бежит к №  2, где свободна 
игрок подбрасывает третий. Это упражнение в хс : 
подготовленных командах также можно прим— 
как контрольное (три и больше повторений можно сч* 
хорошим показателем для группы 6—8 человек). При 
можно давать следующие задания: первая передача (на 
высокая, вторая (на № 3) низкая (на уровне верхнего • | 
сетки), третья (на № 2) невысокая в прыжке с отвлекаются 
действиями.

Упражнение 63. То же упражнение, нозанимак 
стоят в двух колоннах на №  4 и №  2. Мяч остается на 
куда поочередно выбегают игроки из обеих колонн, 
ле передачи игроки идут в конец противоположном 
лонны.

Это же упражнение, но занимающиеся передают не 
собой, а назад или вперед от №  3 (на 1—3 м). Напряг* 
направляющий с № 4  выбегает и передает (прямо или -- 
голову) мяч между №  2 и №  3, направляющий из каем 
на №  2 передает обратно между №  4 и №  3 и т. д.

Упражнения для совершенствования вторых пере;£*|
с выходом

Упражнение 64. Упражнение с выходом игроке 
ней линии. Три игрока, оттянувшись, стоят на линя* 
падения на № 4, №  3, №  2, четвертый выходящий стоит с 
№ 6, остальные в колонне в зоне 1. Первый из кс.т: 
дает передачу вперед между № 2 и №  3 на выход. Вычет ш 
перебегает вперед и дает передачу любому из нападет _ 
который, разбежавшись, прыгнув и замахнувшись. — 
водит передачу над собой, а затем второй переда-: 
сылает мяч назад второму в колонне, и затем все п :гн  
ется. Смена игроков за мячом. Упражнение идет пс~ 
без задержки мяча.

Упражнение 65. Это же упражнение выполняе- : '  
двух нападающих: отдельно для №  2 и №  3 и отдела -а 
№  3 и №  4, в двух параллельных колоннах на . 
№  1 (при этом для каждой колонны будет свс 
на №  3).
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нения для совершенствования скрытых вторых 
передач

тлджнение 66. Упражнение выполнять по рис. 143, 
: до последнего момента стоит лицом к Л"? 6. Затем про- 

:  ложное движение передачи вперед или назад, а 
в обратную сторону. Например, №  3 должен пере- 

Л °2 . Он вначале делает выпад вперед, к № 4 , ими- 
I передачу на Лг° 4, а затем производит передачу через 

на№  2. Задание то же, но игрок №  3 поворачи- 
: лицом к №  2 и делает имитацию передачи назад, 
4, передавая на са-

деле вперед, на №  2. у у у, 
тажнение 67. Упра- 

выполнять по рис.
-дюке с соблюдением 
вости передачи на № 
тно вводить скрыт- 
передачи и для но- 
Л» 4 и №  2, которые 

фуют передачу впе- 
- передают мяч назад,
-ветствующую колон-

лгажнение 68. Упра- 
е выполнять по рис. 

Причем в этом упра- 
:н можно не соблю-

л ®

у \

(Ь
о
о

Рис. 150
очередности передачи

или №  4, а делать это неожиданно для партнеров, 
лражнение 69. Упражнение выполнять по рис. 147. 

"лоажнение 70. Упражнение выполняется по рис. 148. 
;собенно ценное упражнение для тренировки скры- 
лередач, так как здесь чередуются все виды передач 
-кие вперед и за голову и длинные вперед), вна- 
для закрепления. Это упражнение можно повторить 

:мены мест 3 —4 раза.
'лражнение 7 1. (рис. 150). Выходящий производит пе- 

у на края сетки или перед собой короткую передачу 
дачи выполняются скрытно.)
лражнение 72. То же, но выходящий, имитируя 
ую передачу, производит действительную передачу 
иданно для партнеров.

197



Упражнение 73. Выполняется по рис. 15 1 , но на 
дополнительно стоит еще колонна игроков.

Направляющий ггя  
№ 5 производит перааа  ̂
на выходящего игрок- 
который производит г 1  
дачу или на №  4 или Я  
(вперед или назад). Нам-д 
ющие игроки при этом Щ| 
изводят ложные пере 3  
ния и заслоны, как псмаЗ 
но на рис. 15 1.

Упражнение 74. Г. 1  
док выполнения по рг:Л 
из главы «Тактика :-г~ д  

Упражнение 75. я 
док выполнения по рп;  ̂

Рис. 151 из главы «Тактика егзя
Упражнение 76. Порядок выполнения по рис. 152.
Методические замечания.
При выполнении всех 

упражнений (74—76) сле
дует требовать обязатель
ного скрытого и неожи
данного выполнения пере
дач при соблюдении требу
емой точности и стабиль
ности их.

При достаточной под
готовке команды надо тре
бовать поточности выпол
нения этих упражнений, 
без задержек мяча, с иг
рой в одно касание (за ис
ключением нападающих, 
которые делают две пере
дачи). Сдновременно на од
ной стороне площадки эти упражнения могут провоз 
менее)— 10 человек, при наличии 12 и более человек к., 
тельно их для большей интенсивности в работе п: : иа 
сразу на обеих сторонах площадки.
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Упражнения для совершенствования техники 
передач с отвлекающими действиями 

(в прыжке)

утажнение 77. Упражнение в парах: один партнер 
ьсеет другому все время передачу для удара (немного 
веди него с крутой траекторией полета мяча), а тот 

ао с имитацией нападающего удара, 
же можно делать во встречных колоннах со сменой

лражнение 78. Передача в тройках; расположение 
эв трехугольником. Первый передает второму для 

:а. Второй, имитируя удар, передает мяч третьему (или 
или с поворотом туловища), третий производит про- 

лередачу для удара первому. Первый, теперь уже сам, 
: водит передачу с отвлекающими действиями, т. е. 

каждом новом приеме мяча функции игроков меняются.
4—6 повторений направление передачи изменяется. 

:лале передача выпол- 
я в прыжке с места, 
с 1—2-шажного раз- 

з. для чего игроки дол- 
к быстро занимать ис- 
Еное положение.

пражнение 79. Упра- 
ие в параллельных 

юннах у сетки: одна ко
ка лицом к сетке на 

Д. другая на № 3, на- 
вляющие стоят у  3-ме- 
вой линии нападения, 
юдачу начинает любой 
нападающих, направляя 

другому на 0,5— 1 м 
сетки. Тот, разбежав- 

прыгает и, имитируя
с>, передает мяч обратно (точнее, ближе к сет- 

Второй игрок первой колонны также разбегается, 
ает и производит передачу с отвлекающими действиями, 

ажнение производится поточно, без задержки мяча, 
ки, выполнившие передачу, идут в конец противо- 

жной колонны.
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То же упражнение выполняется с перемещен 
лонн на № 4  и № 3 .

Упражнение 80. Упражнение в трехугольнике 
Один игрок стоит у 3-метровой линии на № 3. 
ные в колонне по одному на № 2. Направля-

№ 2  дает передачу - ;
на № 3 . Там игрок я 
жке с отвлекают:: ■ . 
ствиями передает е т  
№  2 для удара. Са 
бежит в конец колов 
на его место выходя: 
рой из колонны. Н а ::: 
ющий колонны разбег 
и сам второй раз, имв 
удар, передает мяч 
третьему (перемещая:, 
еле этого в конец 
ны). Затем все 
ряется снова в уз 
ном порядке.

Упражнение 8 1. Р; 
ложение игроков,

рис. 154. Один игрок на №  4 или на №  2, осяд- 
в колонне по одному на № 3 . Передает игрок № 3сг я. 
удар № 4 или№ 2  (немного вперед). № 4  или № 2 , и:::: 
удар, откидывает мяч вперед или назад за голову н а ::з  
ющему из колонны №  3, тот после отвлекающих действ ял 
редаетвторому в колонне н а № 3, асам остается на 
ждет последующую передачу.

Упражнение выполняется поточно со сменой мест 
рядке № 3  на №  4, № 4 назад на № 3 и л и  № 3  на ' ; . 
№ 2  назад на № 3 .

Упражнение 82. Порядок выполнения по рис. У 
главы «Тактика игры». № 2  передает мяч в прыжке с 
кающими действиями на №  3 (вперед или назад) или нд У

Упражнение 83. По рис. №1 5 0 ,  но без выходят^' 
рока. Передачи с № 2  производятся обязательно в гг а 
с отвлекающими действиями и не поочередно партнера! 
№ 3 и л и  №4 ,  а неожиданно для них. При первых :я 
чах, не доброшенных к № 2 (а ближе, к №  3), рекоме 
выход игрока с № 3 з а  голову игрока№ 2, где и ждаяя 
дачи для удара.
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•::-:ение 84. Расположение игроков см. на рис. 148, 
: л игрока (№ 4, 

оттянуты к 
эн линии и все 

производят в 
с отвлекаюгци- 

зиями. Внача- 
облегчения мож- 

с  ть  отвлекающие 
ея только на двух 

(например, на 
! т I ,\®2 или на № 3  

. а затем уже на

: ажнение 85. Рас- 
зие игроков, как 

155, но на № 6 
остальные игроки 

воине по одному.
1ЛЯЮШНЙ из колонны дает передачу сразу на удар 

.. откуда следует передача с отвлекающими действиями
или на № 3  или на № 4 . 
Игроки №  3 и №  4 меня
ются для удара местами. 
Тот, из них, кто полу
чил передачу, делает 
двойную передачу (одну 

( з н а д  собой и другую на
зад) и бежит в конец ко
лонны. Не получивший 
передачи возвращается 
в исходное положение. 
Направляющий из ко
лонны и игрок № 2  пере
бегают туда, куда они 
направили мяч.

Упражнение выпол- 
Рис. 156 няется поточно, без

задержки мяча, 
эажнение 86 (рис. 156). На № 1 стоят свободные иг- 
Направляющий передает на удар сразу игроку № 3 , 
щ производит передачу с отвлекающими действиями

-<Э
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вперед или назад недалеко от себя (в 1 —2 м). И г : ; - 
№ 4  меняются местами, и получивший передачу

мяч назад в коле н е

Рис. 157

ной передачей. С к ~ а  I 
роков за мячом.

Упражнение 
157). На №  5 с г : ~  
лонна, откуда нас: 
ЩИЙ Производит ЕЕ 
передачу на уда: 
Игроку № 3, КОТОрЗя 
изводит передачу с 
кающими действия::' : 
кидывая ее немног 
зад. В зависимое:: 
го, кому он ее пе:- 
удалениемяча от се: 
дет разное. В слуг: :  
дачи недалеко от сеш 
направляется для ззае

шего з а № 3  игроку из зоны №  4 и не должна быть 
(0,5—0,7 м).При направлении ее дальше от сетки (ее 
она предназначена № 2 , прыгающему за №  4, и . 
быть несколько выше (1 ,0— 1,5 м). Обратно перед:-: 
равлена в обычном порядке. Смена игроков за

Последние три упражнения являются довольн: 
ными и могут находить применение в командах с и : :  
технической подготовкой.

Упражнения для совершенствования нападаю 
ударов

Упражнения в совершенствовании нападающих 
естественно, связаны с соответствующими упражнен 
обработке различных передач и не требуют подроби:': 
сания. Поэтому в этом разделе упражнений б у д -  
описание только некоторых подводящих упражн 
особенностей в методике проведения тех или икы : 
описанных упражнений, которые потребует сп еси :: л  
вершенствования нападающих ударов. Там, где не —е '  
особых замечаний, приводится просто номер соотее- 
щего упражнения по передачам.

Упражнение 88. Удары в стену, в сетку, в н е 
собственного подбрасывания. С места и в прыж-
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чтобы при этом мяч направлялся не круто вниз 
:ч;нь часто наблюдается на практике), а вперед-вниз 
.но на высоте не ниже 1— 1,5 м от пола, если удар 
:днтся на расстоянии 3—4 м от препятствия (сетки, 
:а). Это связано с тем, что при ударе круто вниз 
кисти резко отличается от работы ее при обычном 

когда основная ее активность проявляется в выпрям- 
из положения сзади до момента выпрямления, 

и ударе же круто вниз кисть будет работать наиболее 
из положения выпрямления до максимального 

ня ее вперед, что приведет к закреплению неправиль- 
-авыка работы кисти и частым ударам в сетку. Кроме 

такие удары приводят к неправильному перемеще- 
места удара далеко впереди себя, что также резко 

о от нужной формы движения, 
лражнение 89. Удары с передачи партнера в тройках, 

ках с резким изменением направления полета мяча 
активной работы предплечья и кисти (без поворота 

ища). Удары производятся не в партнера, передавше- 
ч, а в других, причем принявший мяч передает его 

_ удар, а свободному партнеру, который уже передает 
удар.
’лражнение 90. Повторные удары 3—5 мячей подряд, 

асываемых рядом стоящим партнером. При этом уда- 
чроизводятся по заданию с изменением направления, 
"пражнение 9 1. Один партнер, передающий, стоит у 

(спиной к ней), а второй — в 3—4 м, лицом к нему, 
дающий, имея около себя 6—8 мячей, набрасывает 

лоочередно (баскетбольной или. волейбольной переда- 
с разной траекторией, высотой и быстротой, бьющему 
ку, который производит удары с места, в прыжке с ме- 

н с разбега в направлении передающего или в разные 
стены. Для интереса и большей точности удара можно 

стене начертить ориентиры (круги, квадраты и т. п.).

ажнения для совершенствования нападающих ударов 
через сетку

Упражнение 92. Удары с простых вторых передач, 
льзовать упражнения в передачах по рис. 143, 144, 
146.

Также используются все варианты этих упражнений, 
обеспечения поточности упражнений порядок смены
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игроков прежний, т. е. за мячом, а бьющий после уда: 
как и раньше, в конец соответствующей колонны, пвг 
тельно захватив свободный мяч (для обеспечения с 
ты смены игроков). При выполнении каждого управе 
вначале нужно добиваться, чтобы передачи были в 
и стабильные (в одно место), а при разучивании 
обращать все внимание на правильную технику гг 
отталкивания и самого удара (замаха и ударного движ 
не ставя целью точность и силу удара. При этом на 
метить, что периодическое повторение этих упражн 
указанными выше задачами необходимо для любой 
рии игроков, так как в процессе тренировочных и кал 
ных игр правильные основы техники в какой-то < 
искажаются, и поэтому необходимо их регулярное 
новление и закрепление.

Усложнение приведенных упражнений идет по 
как постановки определенных заданий нападающе: 
року (на точность, силу), так и по линии усложнен 
редач (изменяя их траекторию, высоту, удаление : 
ки и т. п.) и увеличения быстроты смены игроков.

Упражнение 93. Удары с скрытых передач и с 
выходящего игрока. Использование упражнений в 
дачах.

Упражнение 94. Использовать упражнение по ри 
но все игроки оттянуты к 3-метровой линии наг г 
Передачи идут в указанном порядке (но не в прев 
перемещаясь каждый раз вперед к сетке), а удар 
водится только по сигналу преподавателя («Можно!. . ' 
и т. п.), который подается в момент, когда мяч нахсг 
руках передающего (в момент приема). Смена игре? 
же, но бьющий игрок идет в конец колонны, а на ег: 
перемещается сзади стоящий игрок. В этих упражн 
важно вырабатывать большую внимательность и 
ность к удару у всех игроков, находящихся в зеке 
дения, так как передачи идут неожиданно. Для у гг 
ния и выработки быстроты ориентировки можно в:, 
задания для удара по сигналам. Например, хлопок — 
с переводом влево, свисток — удар с переводом в 
голосом: «Удар!» — прямой удар по ходу.

Упражнение 95. Использовать упражнение в пе: -в 
выходом. Во всех этих упражнениях нападающие не г: 
стоять дальше 3-метровой линии нападения. Онн в: 
четко выполнять заданные перемещения, соб.в:-:вв:



:-нтедность их (т. е. ближе к сетке перемещается иг- 
гэт-эрый бьет с более короткой и низкой передачи). 

! гщения игроков такие же, как указано ранее (бью- 
щет в конец колонны). При упражнениях с выходом

— : ки нападения и пасующий должны твердо знать свое 
сюе положение для удара, время и место прыжка в за
вести от места нахождения мяча по отношению к выхо
д у игроку. Например, в упражнении 76 (см. рис. 154) 
строки нападения начинают свои перемещения к ис- 
: :у положению (началу разбега для удара) сразу, 
гглько увидели, что первая передача направлена имен
ем эдящему игроку. В тоже время начало разбега и пры- 
дтя удара у них уже будет разный. Та к , №4 ,  бьющий 
сткой низкой передачи, сразу за выходящим начи- 
тазбег, когда мяч еще не доходит до передающего

-эО см), № 2 начинает разбегаться, когда мяч коснулся 
гго рук, а №  3 разбегается уже тогда, когда мяч 
■л от передающего и примерно определился ха- 

ер передачи (в данном случае передача длинная и 
к имеет время для оценки передачи). Вначале эти 
зенения нужно выполнять в более медленном темпе 
—1-кратным повторением в каждой расстановке без 
ы мест, только по усвоении согласованности действий 
ю ускорять упражнение и вводить поточную смену 
сов.
лражнение 96. Удары со вторых передач с отвлекаю-
- действиями. Использовать упражнения по выбору 
туктора.
начале необходимо первые передачи направлять удоб- 

точно для передающего и упражнение повторять в 
'ой расстановке. Для плотности занятия упражнения 
дить на обеих сторонах площадки и (поочередно).

Упражнения в блокировании без мяча 
(имитационные)

Упражнение 97. Имитация блокирования без нападаю- 
Порядок выполнения: игроки, перемещаясь при

сными шагами вдоль сетки, через каждые 2—3 шага 
гируют блокирование (вначале одиночное, а затем 
иное).
Ьзднее это же упражнение, но в быстром темпе. Затем 

ке, но блокирующий один раз прыгает лицом к сетке, 
гой раз спиной.
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Упражнение 98. Имитация блокирования п р - _ 
нападающего. Порядок упражнения: игроки расптщ 
ся парами, лицом друг к другу, по обе стороны 
Одна шеренга имитирует нападающий удар, др.тт 
кирование, затем шеренги меняются ролями. П :т 
нападающим следует давать различные задания: кадр 
удар силовой, кистевой или боковой, причем вьт-ц. 
ходу, а затем с переводом. При ударах по ходу х з  
внимание уделять на своевременность прыжка к б 
ванию при различных способах удара (см. технн- 
рования), а при ударах с переводом дополнителът 
мещать руки в ту или иную сторону своевременн

При выполнении этих упражнений можно : :  
вать несколько вариантов. Например, блокируют: 
дополнительное задание, определяющее характер : 
чи, с которой выполняется удар (в центре и с кра- 
близко или далеко от сетки и т. д.), в зависимости . 
блокирующий должен выбрать правильное место :— 
вания, своевременно оттолкнуться и вынести рук 
ной амплитудой и разворотом.

Упражнение 99. Предыдущее упражнение, нс 
нение блокирования и нападающего удара по:-: 
(каждый игрок один раз выполняет блок, один уда: 
При выполнении упражнений требовать, чтобы 
имитирующий нападающий удар, каждый раз отт: 
сетки для разбега к удару. Это же упражнение м с : 
вести перемещением пар вдоль сетки, а затем и с :  
щей сменой мест; игрок, выполнивший имитации 
рования, перемещается на противоположную пт 
и с соответствующего разбега выполняет имитации 
а игрок, имитирующий удар, переместившись на ег: 
имитирует блок и т. д.

Упражнение 100. Имитационное выполнение и* 
вания только при условии имитации удара; если - т 
дающий игрок имитирует откидку, то блокируют: 
гать не должен.

При проведении упражнения можно и с п о л ь з о е  т ы  
все варианты предыдущих упражнений.

Упражнения в блокировании с мячом
Упражнение 101.  Упражнение в блокирован::" * 

ре с различных передач различными способам:: 
ными игроками. Так как блокирование являет:г



нападающего удара, то все упражнения 
я удара, пригодны и для совершенствования 
соответственно вводя его в каждом случае 
гное, а затем групповое). В зависимости от 
гия блокирующему дается задание органи- 
гли зонное блокирование. При выполнении 
ай следует особое внимание игроков обра- 
чие момента прыжка для блокирования и 
зм или ином направлении, в зависимости от 
характера передачи на удар и индивидуаль- 
■ ей нападающего игрока (см. технику бло- 
гичем указания о моменте прыжка или вы- 
гь не вообще (например: «Прыгай позже» 
дающим» и т. д.), а конкретно.
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