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БАСКЕТБОЛ

Общая историческая справка
	   
         Поиски новой игры – баскетбола – начались в 1891 году в США. Руководители ИМКА (христианская ассоциация молодых людей) увидели, что члены их организации быстро теряют интерес к общеразвивающим упражнениям, проводимым в спортивных залах. Учащиеся колледжа осенью играли в американский футбол и весной занимались легкой атлетикой и бейсболом. Зимой же занятия в закрытых помещениях ограничивались гимнастикой и маршировкой. Нужно найти что-то более интересное и волнующее, чтобы заполнить образовавшуюся «зимнюю» пустоту в физическом воспитании молодежи. 

       Доктор Лютер Гулик, старший секретарь отдела физического воспитания ИМКА и руководитель физического воспитания тренировочной школы этой ассоциации, понял эту необходимость и предложил на семинаре по психологии придумать игру, «которая была бы интересной и доступной в обучении, и в которую можно было бы играть зимой при искусственном освещении». Вскоре один из участников семинара Джеймс Нейсмит был назначен преподавателем в один из классов, который больше не хотел заниматься гимнастикой и маршировкой. Пытаясь сделать занятия интереснее, Нейсмит вводил в них различные оздоровительные игры, например, такие, как перетягивание каната, однако интерес к этим играм тоже быстро пропадал. 

Нейсмит пытался играть с учениками в американский и европейский футбол и лякросс (игра в мяч типа хоккея на траве), но ни одна из игр не привилась, так как они были слишком грубыми для занятий в закрытом помещении. Тогда Нейсмит понял, что любая попытка видоизменить старую игру окончится неудачей и что секрет успеха заложен в поиске новой игры. 

После долгих раздумий Нейсмит решил «Все что нам нужно, это взять особенности известных нам игр и перекомбинировать их. Тогда мы найдем игру, которую ищем». Нейсмит пришел к выводу, что во всех командных играх используется мяч, поэтому для новой игры потребуется какой-либо мяч. «Я остановил свой выбор на большом мяче, который можно было бы легко ловить и бросать, не прибегая к продолжительной тренировке». 

Затем Нейсмит рассмотрел сущность каждой из существующих игр. В футболе и регби необходим отбор мяча, так как игроки могут бежать с мячом. Подобное единоборство при игре в зале было опасно. Это сформулировало принцип новой игры: игрок не может бежать с мячом, но может отбивать его или бросать в любом направлении. 

Необходимо было также определить цель для метания мяча. Она могла быть в виде каких-либо ворот или мишени. Нейсмит пишет по этому поводу: «Я думал, что если бы ворота были горизонтальными, а не вертикальными, игроки должны были бы бросать мяч по траектории, и сила броска, способствовавшая возникновению грубости, была бы уже не важна». Нейсмит изобрел квадратные корзины со стороной квадрата равной 45 см, но когда он был готов опробовать игру, оказалось, что можно было раздобыть только две такие корзины. Их прибили на каждой стороне гимнастического зала, на нижней перекладине балкона, чтобы игроки не могли воспрепятствовать попаданию мяча в корзину. 

Первый матч был проведен зимой 1891 года футбольным мячом. В каждой команде было по девять человек. Играли они, подчинясь условиям тринадцати пунктов отпечатанных правил. В качестве игроков выступали усатые и бородатые взрослые мужи, одетые в длинные штаны и рубашки с короткими рукавами. 

Рейринг П. Кайм, ученик класса, в котором Нейсмит ввел новую игру в декабре 1891 года, писал: «Ни один из нас, представителей старой тренировочной школы в Спрингфилде, не имел ни малейшего представления о том, что спустя несколько лет баскетбол распространиться по всему миру, принося здоровье, удовольствие и волнение миллионам юношей и взрослым людям».

	В начале ХХ века в Россию приехал богатый американец Джеймс Стокс. Он приехал, получив известие о гибели двух его сыновей в горах Кавказа. В память о них, на пожертвования Стокса, в Петербурге было организованно «Общество физического и нравственного воспитания молодежи» – «Маяк», в котором уже в 1902 году начали играть в баскетбол по американским правилам. Для «Маяка» был построен благоустроенный спортивный зал, в нем для баскетбола была размечена площадка и повешены щиты с кольцами и сетками, как это делается сейчас. В 1906 году спортивное общество «Маяк» организовало первую баскетбольную команду.  В 1909 году шесть лучших команд разыграли Кубок общества «Маяк». Кубок достался команде «Лиловых», которую возглавлял Степан Васильевич Васильев., один из лучших гимнастов «Маяка», впоследствии «дедушка русского баскетбола» заслуженный мастер спорта СССР.  Из «Маяка» в 1910 году баскетбол проник в «Общество телесного воспитания» – «Богатырь» – крупнейшее общество России, в котором работали ведущие ученые того времени в области физического воспитания. В этих двух организациях впервые привился баскетбол.  В 1913 году в Петербурге были изданы первые правила игры. 

В 1916 году опубликовано достаточно подробное описание игры под названием «мяч в корзину».

	 Свое настоящее призвание и развитие баскетбол получил лишь после Великой Октябрьской социалистической революции. Большое влияние на развитие игры оказали окружные управления Всеобуча. В 1920 году баскетбол  вводится как самостоятельный предмет в физкультурных учебных заведениях. 

В 1920 году баскетбол вводится как самостоятельный предмет в физкультурных учебных заведениях. В 1923 году на первом Всесоюзном празднике физкультуры провели турнир баскетболистов, который принято считать первым первенством страны. В 1923-28 годах начала формироваться советская школа баскетбола. В эти годы ведутся поиски наиболее эффективных методов подготовки команд, новых технических приемов и форм ведения игры и к 1941 году, по сути дела, завершилось становление отечественной школы баскетбола. Были введены новые правила игры, которые во многом совпали с международными, усилилась учебно-методическая работа. Великая Отечественная война нарушила мирную жизнь нашей страны.

	 Всесоюзная секция баскетбола вступила в члены Международной федерации баскетбола и советские баскетболисты получили право участвовать во всех международных соревнованиях, организуемых ФИБА. В том же году мужская команда СССР впервые приняла участие в Чемпионате Европы завоевала звание чемпиона. Результатом первенства Европы доказали, что советские баскетболисты достигли уже высокого уровня спортивного мастерства. 

Наступательный характер ведения игры, опирающейся на коллективность действия, рациональную технику и разностороннюю физическую подготовку игроков, подтвердил правильность избранного направления советской школы баскетбола. Своеобразную революцию произвело появление бросков в прыжке и одной рукой. Если раньше команды забивали  за матч 20-30 бросков, то с появлением новых бросков итог встреч возрос до 50-60 очков. Баскетболом увлекаются дети и в 1948 году, американский тренер Т.Арчел впервые представил мини-баскетбол. Игра по упрощенным правилам. Женская сборная СССР в 1950 году впервые участвовала в чемпионате Европы и завоевала I- место. Мужская сборная в 1952 году стартовала наXY Олимпийских играх в Хельсенки. Советские баскетболисты одержали победу над сильными командами Бразилии, Уругвая, Чили, оставили позади себя все европейские команды и завоевали второе место. Среди большой армии советских баскетболистов появилась целая плеяда талантливых игроков, среди них, в первую очередь, следует отметить Г.Вольнова, А.Алачачана, А.Травина, С.Смилдзиню, Н.Познанскую. До 1972 года сборная  команда СССР традиционно 2-я, а на Олимпиаде в Мюнхене триумфы Олимпийские чемпионы и повторили свой успех в 1988 году  на Олимпиаде в Сеуле. В 1964 году на международную арену вышли юношеские команды. Ребята стали первыми чемпионами Европы среди юношей. А в 1965 году их успех повторили и девушки. Сборная женская команда СССР в 1957 году первый раз участвовала в чемпионате мира и заняли 2-е место, а в 1959 году в Москве впервые стала чемпионом мира. В 1976 году женский баскетбол был впервые представлен на Олимпийских играх. После Олимпийских игр в Сеуле большинство игроков уехало за рубеж. Впервые в баскетбольную Ассоциацию США приглашен Ш.Марчюленис и А. Волков и А. Сабонис – в Испанию. Этим фактом и объясняется снижение уровня мастерства и результатов наших сборных и клубных команд по баскетболу в  период 1989-92 годах. Но баскетбол не стоит на месте. Нормализуется индивидуальный стиль соревновательной деятельности игрока – «звезды», совершенствуется баскетбол и в воздухе, повышается точность бросков, мощность и тактическая «тонкость» передач, обогащаются игровые функции лидеров команд – «диспетчера», «снайперы». 

В 1994-95 годах происходит перестройка Российского баскетбола. Организована суперлига шести ведущих мужских команд. Активизировалась работа среди ветеранов-баскетболистов. В настоящее время появляется профессиональное отношение к баскетболу, команды находятся на самоокупаемости и федерация баскетбола стремится повысить интерес к баскетболу. Появились игроки, которые достойно представляют Российский баскетбол на международной арене: Андрей Киреленко, Василий Карасев, Сергей Панов, Елена Баранова, Наталия Засульская, Валерий Дайнеко и др.

	В 1947 году Всесоюзная секция баскетбола вступила в члены Международной федерации баскетбола и советские баскетболисты получили право участвовать во всех международных соревнованиях, организуемых ФИБА. В том же году мужская команда СССР впервые приняла участие в Чемпионате Европы завоевала звание чемпиона. Результатом первенства Европы доказали, что советские баскетболисты достигли уже высокого уровня спортивного мастерства. Наступательный характер ведения игры, опирающейся на коллективность действия, рациональную технику и разностороннюю физическую подготовку игроков, подтвердил правильность избранного направления советской школы баскетбола.  Своеобразную революцию произвело появление бросков в прыжке и одной рукой. Если раньше команды забивали  за матч 20-30 бросков, то с появлением новых бросков итог встреч возрос до 50-60 очков. Баскетболом увлекаются дети и в 1948 году, американский тренер Т.Арчел впервые представил мини-баскетбол. Игра по упрощенным правилам. Женская сборная СССР в 1950 году впервые участвовала в чемпионате Европы и завоевала I- место. Мужская сборная в 1952 году стартовала наXY Олимпийских играх в Хельсенки. Советские баскетболисты одержали победу над сильными командами Бразилии, Уругвая, Чили, оставили позади себя все европейские команды и завоевали второе место. 

Среди большой армии советских баскетболистов появилась целая плеяда талантливых игроков, среди них, в первую очередь, следует отметить Г.Вольнова, А.Алачачана, А.Травина, С.Смилдзиню, Н.Познанскую. До 1972 года сборная  команда СССР традиционно 2-я, а на Олимпиаде в Мюнхене триумфы Олимпийские чемпионы и повторили свой успех в 1988 году  на Олимпиаде в Сеуле. В 1964 году на международную арену вышли юношеские команды. Ребята стали первыми чемпионами Европы среди юношей. А в 1965 году их успех повторили и девушки. Сборная женская команда СССР в 1957 году первый раз участвовала в чемпионате мира и заняли 2-е место, а в 1959 году в Москве впервые стала чемпионом мира. В 1976 году женский баскетбол был впервые представлен на Олимпийских играх. После Олимпийских игр в Сеуле большинство игроков уехало за рубеж. Впервые в баскетбольную Ассоциацию США приглашен  .Марчюленис и А. Волков и А. Сабонис – в Испанию. Этим фактом и объясняется снижение уровня мастерства и результатов наших сборных и клубных команд по баскетболу в  период 1989-92 годах. Но баскетбол не стоит на месте. Нормализуется индивидуальный стиль соревновательной деятельности игрока – «звезды», совершенствуется баскетбол и в воздухе, повышается точность бросков, мощность и тактическая «тонкость» передач, обогащаются игровые функции лидеров команд – «диспетчера», «снайперы». В 1994-95 годах происходит перестройка Российского баскетбола. Организована суперлига шести ведущих мужских команд. Активизировалась работа среди ветеранов-баскетболистов. В настоящее время появляется профессиональное отношение к баскетболу, команды находятся на самоокупаемости и федерация баскетбола стремится повысить интерес к баскетболу. Появились игроки, которые достойно представляют Российский баскетбол на международной арене: Андрей Киреленко, Василий Карасев, Сергей Панов, Елена Баранова, Наталия Засульская, Валерий Дайнеко и др.


Некоторые особенности методики обучения баскетболу

ТЕХНИКА НАПАДЕНИЯ. СТОЙКА В НАПАДЕНИИ
Это исходное положение, из которого баскетболист наиболее быстро может действовать без мяча или с мячом. При рациональной стойке, обеспечивающей устойчивое равновесие и быстрый маневр, ноги ставятся  на ширине плеч, стопы – параллельно друг другу на одной линии или одна из них выдвинута на 15-20 см вперед. Тяжесть тела распределяется равномерно на обе ноги, на передние части стоп. Пятки приподняты от пола на 1-2 см. Колени полусогнуты, спина прямая, руки согнуты в локтях и слегка разведены в стороны. Когда игрок овладевает мячом, он подтягивает его к груди, ноги и туловище при этом сохраняют то же положение. 
   ОШИБКИ

1.      Тяжесть тела перенесена на одну ногу, а вторая недостаточно согнута в коленном суставе. 
2.      Пятки касаются пола. 
3.      Туловище чрезмерно наклонено вперед, а таз отведен назад. 
4.      Носки ног чрезмерно разведены наружу. 
5.      Голова и руки опущены.
6.      Излишняя напряженность.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ 

1.      Принять положение стойки без мяча стоя на месте.
2.      Ходьба обычная, варианты ходьбы, по сигналу (слуховому, зрительному) принять стойку баскетболиста.  
3.      Бег, варианты бега, по слуховому, зрительному сигналу принять стойку баскетболиста.
4.      Из различных исходных положений, после выполнения общеразвивающих упражнений принять стойку баскетболиста
 ДЕРЖАНИЕ МЯЧА
Прежде чем приступить к изучению стойки баскетболиста с мячом, необходимо научить учеников правильному держанию мяча. Его выполняют следующим образом. Кисти обеих рук и широко расставленными (как «веер») пальцами располагают сбоку, несколько сзади от центра мяча. Большие пальцы направлены вверх - внутрь, примерно под углом 60 градусов друг к другу, остальные вперед.

Мяч с ладонью не соприкасается и удерживается только фалангами пальцев. Если у игрока взять мяч, а кисти оставить в том же положении, то они как будто образуют воронку.
 ОШИБКИ 

1.      Кисти располагаются на задней поверхности мяча.
2.      Мяч касается ладоней.
3.      пальцы направлены вниз.
 УПРАЖНЕНИЯ   ДЛЯ   ОБУЧЕНИЯ

1.      Принять положение имитация держания мяча, образуя воронкообразное положение кистей;
2.      Наклониться к лежащему на полу мячу, положить на него кисти рук и поднять мяч на уровне груди;
3.      Подбросить мяч вверх и поймать его на уровне груди;
4.      В парах занимающиеся поочередно поднимают мяч и выполняют им движения в разных направлениях, а партнеры проверяют правильность держания, положение пальцев, ладоней;
 5.      Занимающиеся перемещаются с мячом в руках и по сигналу стойки с мячом;
6.      Соревнование на правильность выполнения стоек с мячом и без мяча. Занимающиеся выстраиваются в две колонны, учитель – в центре площадки. По сигналу учителя колонны подбегают к нему, фиксируют стойку баскетболиста и учитель оценивает качество выполнения приема обоих учеников, после чего они возвращаются в конец колонны. Ученик, показавший лучшую технику стойки получает 1 очко. При равном качестве демонстрации приема оба ученика получают по одному очку. Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 
ПЕРЕДВИЖЕНИЕ   БЕЗ   МЯЧА 

1.      Ходьба – применяют главным образом для смены позиции в период коротких пауз, а также при изменении темпа в сочетании с бегом. Игрок передвигается, придерживаясь положения основной стойки, на полусогнутых ногах, что позволяет в любой момент резко начать ускорение. 

2.      При беге баскетболиста соприкосновение ноги с площадкой осуществляется перекатом с пятки на носок или мягкой постановкой ноги на всю ступню. Только при коротких, прямолинейных рывках первые 4-5 ударных шагов делаются резкими и короткими, с постановкой ноги с носка. При изменении направления бега игрок мощно отталкивается выставленной вперед ногой в сторону, противоположную намеченному направлению, туловище же отклоняется внутрь описываемой при передвижении тела дуги. 
ОШИБКИ 

1.      Бег с носка.
2.      Ноги в коленном суставе прямые. 
УПРАЖНЕНИЯ   ДЛЯ   ОБУЧЕНИЯ 

1.      Бег по периметру площадки с ускорениями на определенных участках площадки.
2.      Ускорение по сигналу.
3.      Бег по кругу. По сигналу, последующий догоняет впереди бегущего.
4.      Бег по кругу. По сигналу, последующий «змейкой» обегает впереди бегущих и продолжает бег во главе колонны.
5.      То же, но ученики в колонне перемещаются спиной вперед.
6.      Ученики бегут в колонне по одному с интервалом 1-1,5 м. По сигналу последний догоняет направляющего в колонне по кратчайшему пути и становится во главе колонны. 
 ОСТАНОВКА   ДВУМЯ   ШАГАМИ
Данная остановка чаще всего выполняется, если игрок владеет мячом. Игрок ведет мяч, с шагом правой (длинный шаг, с небольшим приседом и некоторым отклонением туловища назад, постановка ноги осуществляется перекатом с пятки на носок) берет мяч в руки, подтягивая его к груди. Второй шаг левой, более короткий, сопровождается небольшим разворотом туловища в сторону ноги стоящей сзади. После этого тяжесть тела распределяется на обе ноги, которые сильно сгибаются во всех суставах, остановка фиксируется. 
ОСТАНОВКА ПРЫЖКОМ

Данную остановку можно выполнять как с мячом так и без мяча. После разбега игрок отталкивается ногой и делает невысокий стелющийся прыжок по ходу движения. Плечи в полете отводятся несколько назад. Приземление осуществляется либо одновременно на обе ноги, либо сначала на одну ногу с последующей постановкой другой. Туловище при этом разворачивается в пол оборота в сторону сзади стоящей ноги, на которую приходится большая часть тяжести тела. Чем быстрее передвигается игрок, тем сильнее сгибается при остановке ноги. 
ОШИБКИ 

1.      Стопа на одной линии по ходу движения, перенос массы тела на выставленную вперед ногу и как правило потеря равновесия.
2.      Шаги выполняются с постановкой стоп с носка и недостаточно сгибаются в коленных суставах. 
3.      Чрезмерно высокий подскок – при остановке прыжком. 
 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКИ 
ОСТАНОВКИ ДВУМЯ ШАГАМИ
1.    Ходьба, один шаг короткий, 2-ой длинный.
2.    Бег, один шаг короткий, второй длинный.
3.    У игрока мяч – подбросить вперед – поймать от пола с шагом правой (длинный), 2-ой шаг левой стопорящий короткий. 
4.    Тоже, но медленно бегом.
5.    Остановка двумя шагами после ловли мяча. 
6.    Остановка двумя шагами после ведения по зрительному, слуховому сигналу.
7.    В парах. Один игрок ведет мяч – остановка – двумя шагами – повороты плечом вперед, назад – передача партнеру. 
8.    Эстафеты. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ ОСТАНОВКИ ПРЫЖКОМ 

1.    Ходьба. Остановка прыжком.
2.    Бег. Остановка прыжком.
3.    Бег. Остановка после слухового, зрительного сигнала.
4.    Остановка прыжком после ловли мяча. 
5.    Остановка прыжком после ведения мяча.
6.    Эстафеты. 
ПОВОРОТЫ НА МЕСТЕ

Повороты могут выполняться как с мячом, так и без мяча, для ухода от опекуна или укрывания мяча от выбивания или вырывания. 

Игрок с мячом поворачивается в нужном направлении, переступая одной ногой вокруг другой, которую по правилам баскетбола нельзя отрывать от пола во избежание пробежки. Вся тяжесть тела переносится при повороте на опорную ногу, являющуюся как бы осью вращения и поэтому называемую осевой. Осевая нога во время поворота опирается на носок, который не смещается, а лишь разворачивается в сторону шага. Центр тяжести при этом не должен подниматься и опускаться. Руки могут принимать различные положения, которые определяются игровой ситуацией. Повороты выполняются как вперед, так и назад. 
ОШИБКИ 

1.    Отрыв или смещение осевой ноги.
2.    Вертикальные колебания высоты центра тяжести.
3.    Перенос массы тела на маховую ногу.
4.    Выпрямление осевой ноги.
5.    Туловище сильно наклонено вперед.
6.    Мяч не укрыт туловищем от защитника. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ ПОВОРОТОВ НА МЕСТЕ 

1.    Выполнение поворота стоя на месте без мяча.
2.    То же с мячом.
3.    То же в сочетании с ловлей мяча на месте.
4.    То же в сочетании с ведением мяча, остановками.
5.    То же с добавлением ловли и передачи мяча.
6.    То же с сопротивлением защитника. 
7.    Эстафеты. 
СОВЕТЫ ПО ТЕХНИКЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЙ
1.    Выполняй остановки и повороты быстро. 
2.    Удерживай ноги на ширине плеч.
3.    Сохраняй низкую стойку и равновесие.
4.    Укрывай мяч от защитника телом. 
ЛОВЛЯ МЯЧА

Ловля мяча – прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия. Ловля мяча двумя руками – если мяч приближается к игроку на уровне груди или головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, ненапряженными пальцами и кистями образуя как бы воронку, размером несколько большую, чем обхват мяча. В момент соприкосновения с мячом нужно обхватить его пальцами (не ладонями), сближая кисти, а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая к груди. Сгибание рук является амортизационными движениями, гасящими силу удара летящего мяча. После приема мяча туловище вновь подают слегка вперед: мяч укрываемый от соперника разведенными локтями, выносят в положение готовности к последующим действиям. 
ЛОВЛЯ ОДНОЙ РУКОЙ 

Для этого рука выносится навстречу летящему мячу с широко расставленными и слегка согнутыми пальцами. При соприкосновении пальцев с мячом производится уступающее движение руки за счет сгибания ее в локтевом суставе, что затормаживает скорость полета мяча и дает возможность легко поймать его. Затем мяч захватывается второй рукой и занимающийся принимает основную стойку баскетболиста. 
 ЛОВЛЯ ВЫСОКОЛЕТЯЩИХ МЯЧЕЙ 

При ловле мяча, летящего высоко над головой, игрок должен выпрыгнуть с выносом рук вверх. Кисти рук разворачиваются навстречу мячу. В момент касания мяча пальцев, кисти поворачиваются вовнутрь и обхватывают мяч. Затем руки сгибаются в локтевых суставах и мяч притягивается к туловищу. После приземления занимающийся сохраняет основную стойку нападающего с мячом. 
ОШИБКИ 

1.    Отсутствует уступающее движение рук во время прикосновения к мячу.
2.    Кисти обращены ладонями друг к другу или широко расставлены в стороны и мяч проходит между кистей. 
3.    Руки (рука) не вытягиваются навстречу мячу.
4.    Пальцы встречаются с мячом, когда руки (рука) значительно согнуты в локтевых суставах.
5.    Мяч принят ладонями (ладонью), а не кончиками пальцев. 
ПЕРЕДАЧА МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ ОТ ГРУДИ, СТОЯ НА МЕСТЕ

Передача мяча – прием, с помощью которого игрок направляет мяч партнеру для продолжения атаки. 

Передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте – кист с расставленными пальцами свободно обхватывают мяч, удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. Кругообразным движением рук вперед-вниз – на себя – вверх и одновременным плавным сгибанием ног в коленных суставах, мяч подтягивают к груди. Затем мяч посылают вперед резким выпрямлением рук почти до отказа, при этом ноги полностью разгибаются и масса тела переносится на выставленную вперед ногу. Мяч выпускается захлестывающим движением кистей, придавая ему обратное вращение. После передачи руки расслабленно опускают, игрок выпрямляется, а затем занимает положение на слегка согнутых ногах. 
ПЕРЕДАЧА ОДНОЙ РУКОЙ 

Передача одной рукой от плеча стоя на месте – руки я мячом отводят к правому плечу так, чтобы локти не поднимались и одновременно игрок слегка поворачивается в сторону замаха. Затем левая рука отводится от мяча, правая же сразу выпрямляется, туловище поворачивается вслед за ней, масса тела переносится на впереди стоящую ногу. Мяч выпускается движением руки и кисти. После вылета мяча правая рука на короткое мгновение как бы сопровождает его, затем игрок возвращается в исходное положение – стойку баскетболиста. 
ОШИБКИ 

1.    Несогласованность движения рук и ног.
2.    Широкое расставление локтей, чрезмерная амплитуда замаха.
3.    Отсутствие захлестывающего движения кистями.
4.    Туловище чрезмерно наклонено вперед.
5.    При передаче одной рукой: поднимают мяч высоко над плечом. 
6.    При передаче в движение так же вертикальное колебание туловища или прыжки, вместо скользящих «мягких» шагов.
7. Передача и ловля мяча разучиваются одновременно. 
ЛОВЛЯ МЯЧА 

1.    Ловля мяча стоя на месте.
2.    Ловля мяча в движении бегом. 
3.    Ловля высоко и низко летящего мяча. 
ПЕРЕДАЧА МЯЧА СТОЯ НА МЕСТЕ 

1.    Имитация передачи.
2.    Замах и передача без работы ног.
3.    Передача с работой ног.
4.    Передача на длинное и короткое расстояние. 
5.    Передача в разных направлениях. 
6.    Передача в сочетании с другими техническими приемами. 
7.    Подвижные игры. 

Передача в движении может выполняться после ведения мяча и после его ловли. Игрок ведет мяч, с шагом правой – это первый шаг (правая нога впереди на пятки, игрок находится в положении выпада) берет мяч в руки, выполняет кругообразное  движение руками с мячом и одновременно выполняет шаг левой (это второй шаг) и не ставя правую ногу на опору, игрок выпрямляет руки и захлестывающим движением посылает мяч в нужном направлении. После этого ставит правую ногу на опору, опускает руки и продолжает движение в нужном направлении или остается на месте. Передвигаться игрок должен перекатом с пятки на носок на согнутых в коленных суставах ногах. 
ОШИБКИ 

1.    При ловле мяча игроки останавливаются или подпрыгивают.
2.    Бегут в руках с мячом, т.е. больше 2-х шагов.
3.    Двигаются в сторону, а не на встречу мячу (упр. при встречном беге в колоннах).
4.    Передача очень высоко или низко, а не а грудь.
5.    Очень сильная передача. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ПЕРЕДАЧЕ В ДВИЖЕНИИ 

1.    «Мертвый мяч». Занимающиеся разбиваются на пары. В 5-6 м от стены у занимающегося, на вытянутой  в сторону руке, находится мяч. Его партнер идет широкими шагами с расстояния 3-4 м и с шагом правой ноги берет мяч с руки, выполняет замах, шаг левой, выносит руки вперед и, не ставя на опору правую ногу, финальным, захлестывающим движением посылает мяч в стену, ставит правую ногу на опору.
2.    То же, но медленно бегом. 
3.    Передача в движении после ловли. 
4.    Передача в движении после ведения.
5.    Передачи в движении во встречных колоннах.
6.    Передачи в движении при параллельном передвижении игроков к противоположному щиту. 
7.    Передачи в движении по кругу.
8.    Подвижные игры: 

«Командные салки». Класс делится на 2 команды. Одна команда водящая, вторая – убегающая. Команда водящих передает друг другу мяч заданным способом, стараясь догнать игроков противоположной команды и осалить их мячом, не выпуская мяча из рук. Осалинный выходит из игры. Игра закончиться, когда первая команда всех осалит. Затем они меняются ролями. 

Методические указания: игра универсальная, в ней закрепляется техника передвижения без мяча, остановки, повороты, передачи стоя на месте и в движении. 

«Салки и мяч». Игроки бегают по площадке, спасаясь от преследования водящего и передают друг другу мяч. Задача состоит в том, чтобы в конечном итоге послать мяч игроку, которого настигает водящий, так как игрока с мячом салить нельзя. Однако водящий может осалить мяч в руках играющего. Последний, в этом случае, становится водящим. Водящему разрешается в ходе игры салить мяч на лету, перехватывая его. Если водящий сумел это сделать, его сменяет игрок, виновный в потере мяча. 

«Чья команда сделает больше передач». Две команды. Игра начинается с подбрасывания мяча в центральном кругу. Команда, овладевшая мячом начинает выполнять передачи между своими игроками, перемещаясь в любом направлении по площадке. Вторая команда старается перехватить мяч, не давая игрокам получить точную передачу. 

Учитель считает количество передач сделанных командой до тех пор, пока мячом не овладеет вторая команда. Затем он начинает считать выполненные передачи. Можно играть до определенного количества передач или времени. Бегать с мячом в руках нельзя. 
 СОВЕТЫ ЛОВЯЩЕМУ МЯЧ 

1.    Не отводить взгляда от летящего мяча до тех пор, пока он не коснется кончиков пальцев.
2.    Вытягивать руки навстречу летящему мячу, расслабляя при этом локти и кисти.
3.    При ловле низкого мяча направлять пальцы вниз, а ладони наружу, при ловле высокого мяча направлять пальцы вверх, а ладони наружу.
4.    При приближении мяча руки в локтевых суставах согнуть, а пальцы расставить в стороны, образуя ими полусферу.
5.    Не касаться мяча ладонями.
6.    Выходить навстречу летящему мячу. 
 СОВЕТЫ ПЕРЕДАЮЩЕМУ МЯЧ 

1.    Не допускать небрежности при выполнении передач.
2.    Выполнять передачи быстро.
3.    При выпуске мяча контролировать его кончиками пальцев.
4.    Передавать мяч в точку, где будет партнер, а не туда, где он находится в настоящее время.
5.    Смотреть в сторону от партнера, принимающего передачу,  а не  на него.
6.    Не стоять после передачи, выйти на свободное место.
7.    Ведение мяча – единственный прием, дающий возможность игроку продвигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении. 

Ведение осуществляется последовательными мягкими толчками мяча одной рукой вниз – вперед  несколько в сторону от ступней. Основные движения выполняют локтевой и лучезапястный суставы. Ноги необходимо сгибать, чтобы сохранить положение равновесия и быстро изменить направление движения. Туловище слегка подают вперед, плечо и рука, свободная от мяча, должны не подпускать соперника к мячу. Для ведения характера синхронность ритма чередования шагов и движений руки, контактирующей с мячом. 
 ОШИБКИ 

1.    Хлопок по мячу.
2.    Туловище сильно наклонено вперед, голова опущена вниз.
3.    Мяч ударяется перед собой.
4.    Ноги недостаточно согнуты.
5.    Ведение со зрительным контролем. 

Ведение с изменением скорости и высоты отскока. Чем выше отскок и меньше его угол (в рациональных пределах), тем выше скорость передвижения. При отскоке низком и близком к вертикальному, ведение замедляется и может вообще выполняться на месте. 

Ведение с изменением направления – игрок ведет мяч правой рукой – кисть накладывает на боковую поверхность мяча и, выпрямляя руку, посылает его влево. Туловище при этом наклоняется в сторону полета мяча, тяжесть тела переносится на левую ногу. Игрок продолжает двигаться в новом направлении, ведя мяч левой рукой. 
ОШИБКИ 

1.      Ведение правой рукой влево и наоборот.
2.      При переводе мяча с руки на руку отсутствует низкий отскок.
3.      Туловище в момент перевода не укрывает мяч. 
 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ 
ВЕДЕНИЯ МЯЧА ПО ПРЯМОЙ 

1.      Ведение мяча на месте.
2.      Ведение мяча в ходьбе.
3.      Ведение мяча медленным бегом.
4.      Ведение мяча на максимальной скорости.
5.      Ведение по прямой – остановка заданным способом – передача.
6.      Ведение по прямой – остановка – поворот – передача.
7.      Ускорение – ловля мяча – ведение – остановка – поворот – передача.
8.      Ведение с изменением высоты отскока.
9.      Ведение с изменением скорости.
10.  Ведение с изменением высоты отскока и скорости.
11.  9 и 10 упражнения в условиях сопротивления. 
 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ ВЕДЕНИЯ 
С ИЗМЕНЕНИЕМ НАПРАВЛЕНИЯ 

1.      Ведение на месте правой – перевод на левую, ведение левой – перевод на правую.
2.      Ведение шагом, правой рукой в правую сторону – перевод на левую руку – ведение левой рукой в левую сторону и т.д.
3.      Ведение с изменением направления бегом.
4.      Ведение с изменением направления, меняя направление перед препятствием (стойки, набивные мячи).
5.      Ведение с изменением направления в условиях сопротивления.
6.      Подвижные игры.       
СОВЕТЫ ДРИБЛЕРУ (ВЕДУЩЕМУ МЯЧ) 

1.      Держать голову поднятой и вести мяч без зрительного контроля.
2.      Не бить по мячу ладонью.
3.      Изменить длину шага и направление движения.
4.      Не ударять мячом о пол, если не хочешь продвинуться.
5.      Контролировать мяч пальцами.
6.      Снижать высоту отскока мяча при подходе к сопернику.
7.      Увеличивать высоту отскока мяча для ускорения ведения. 
8.      Быть готовым сделать передачу или бросок по корзине. 

Бросок мяча в корзину – технический прием являющийся завершающейся стадией атаки.

Бросок двумя руками от груди стоя на месте – игрок в стойке баскетболиста, мяч на уровне груди (стопы могут располагаться на одной линии или одна нога выдвинута немного вперед) удерживается пальцами, локти у туловища, ноги в коленных суставах слегка согнуты, туловище прямое, взгляд направлен на корзину. Одновременно с круговым движением мяча (как в одновременной передаче) и еще большим сгибанием ног в коленных суставах мяч подносится к груди. Не останавливая движения мяч выносится вдоль туловища вверх-вперед в направлении  кольца и захлестывающим движением кистей, придавая мячу обратное движение выпускается с кончиков пальцев, одновременно выпрямляются ноги. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу, тело и руки должны сопровождать полет мяча. После выпуска мяча игрок возвращается в исходное положение. 

 ОШИБКИ 

· Руки выпрямляются вертикально вверх. 

· Бросок выполняется без работы ног, траектории обратного вращения. 

· Отсутствует захлестывающее движение кистями.  

· Отсутствие расслабления после броска. 

· Отсутствие согласованности роботы рук и ног. 

Бросок одной рукой от плеча стоя на месте. В исходном положении ноги располагаются на ширине плеч. Нога, одноименная бросающей руке, выдвинута вперед на 10-15 см., носок и колено ее развернуты точно в направлении корзины, вес тела равномерно распределен на обе ноги, мяч располагается на уровне груди. Одновременно ноги слегка сгибаются, центр тяжести смещается на передние части стоп, мяч кратчайшим путем выносится над правым плечом, левая рука поддерживает мяч сбоку. Мяч должен полностью лечь на все фаланги пальцев. Локоть бросающей руки направлен вперед, кисть с мячом максимально сгибается назад. Линия плеча приблизительно параллельна полу. Одновременно с разгибанием ноги «бросающей» руки (правой) левая отводится в сторону. Мяч перемещается вперед-вверх под углом 65-70 градусов. Отрыв мяча от пальцев происходит, когда плечо, предплечье и кисть образуют почти прямую линию. После отрыва мяча от пальцев кисть сгибается до отказа (захлест кисти). Затем рука расслабленно опускается вниз и игрок принимает исходное положение. 
ОШИБКИ 

1. Потеря равновесия. 

2. Несогласованность в работе рук и ног. 
3. Неполное разгибание руки в локтевом суставе. 

4. Отсутствие захлеста руки. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ БРОСКОВ С МЕСТА 

1.      Имитация захлеста кистями (кистью) с фиксацией финального положения.
2.      Имитация замаха (кругообразного), выноса мяча, захлест кистями, фиксация финального положения. 
3.      Имитация броска с работой ног.
4.      Бросок партнеру или в стену без работы ног.
5.      Целостное выполнение броска в стену или партнеру. 
6.      Броски мяча в корзину с близкого расстояния сначала под углом 45 градусов к щиту (с отскоком), затем прямо перед корзиной.
7.      Броски мяча с линии штрафного, соблюдая все правила его выполнения. 
8.  Подвижные игры. 

Бросок одной рукой сверху в движении выполняют после ведения и ловли мяча. Игрок ведет мяч с шагом правой (1-ый шаг, длинный) берет мяч в руки, второй шаг левой ногой короткий, стопорящий, перекатом с пятки на носок, и одновременно выполняется отталкивание левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом так, чтобы он лежал на правой руке, а левая поддерживала сбоку. В наивысшей точке прыжка рука выпрямляется до конца в локтевом суставе, бросок заканчивается захлестывающим движением кисти. После выпуска мяча игрок приземляется на обе ноги. Описание техники броска в движении дана для игроков бросающих с правой стороны. 
ОШИБКИ 

1.  Мяч ловится под разноименную бросающей руке ногу.
2.  Вынос руки с мячом для броска при выполнении шага.
3.  Выпуск мяча с руки, согнутой в локтевом суставе.
4.  Резкое, сильное движение руки с мячом. 
5.  Отсутствие маха правой ногой, а просто сгибание ее в коленном суставе.
6.  Сгибание пальцев, а не захлестывающие движения кистью.

 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ БРОСКА ОДНОЙ РУКОЙ СВЕРХУ В ДВИЖЕНИИ 

1.  Исходное положение – прямая рука поднята вверх, мяч лежит на широко расставленных пальцах, которые смотрят назад – за счет тыльного сгибания кисти мяч отделяется от руки вверх, слегка вращаясь.
2.  Мяч на уровне груди – вынос мяча над правым плечом – в верхней точке – выпуск мяча с захлестывающим движением кисти.
3.  Исходное положение – левая нога впереди на пятке, ноги в коленных суставах согнуты, мяч на уровне груди. Одновременно отталкивается левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом, выпуск мяча над собой в верхней точке, приземление на 2 ноги. 
4.  Правая нога впереди на пятке и с шагом левой тоже, что и в 3 упражнении.
5.  Занимающиеся разбиваются на пары. У одного, на вытянутой в сторону руке, находится мяч. Его партнер идет широким шагом с расстояния 2-3 м. и под шаг правой берет мяч с руки партнера, делает шаг левой, отталкивается, мах правой – вынос мяча – бросок над собой.
6.  То же, медленно бегом.
7.  То же, но партнер с мячом располагается на боковой линии 3-х секундной зоны и бросок в кольцо с отражением от щита. 
8.  Бросок в движении, после ловли мяча.
9.  Бросок в движении, после ведения мяча.
10.  Эстафеты, комплексные упражнения. 

Методические указания: упражнения даны для занимающихся бросающих правой рукой 

 Бросок в прыжке выполняется с места, после ведения и ловли мяча. Стойка баскетболиста с мячом, стопы ног располагаются параллельно друг другу. Мяч на уровне груди. Игрок выполняет сгибание ног в коленном суставе, отталкивается перекатом с пятки на носки вертикально вверх и одновременно выносит мяч вдоль средней линии туловища, выполняя вращательное движение кистью вместе с мячам влево так, чтобы мяч полностью лег на все фаланги пальцев правой кисти, а левая кисть поддерживала мяч сбоку. Линия плеча, приблизительно параллельна полу. В верхней точке полета, когда игрок как бы зависает в безопорном положении, бросающая правая рука разгибается в локтевом и лучезапястном суставах, происходит выпуск мяча за счет захлестывающего движения кистью. 

После выпуска мяча игрок приземляется на обе ноги, принимая стойку баскетболиста для выполнения дальнейших действий. 
ОШИБКИ 

1.  Мяч выносится в исходное положение для броска до прыжка.
2.  При «подседании» наблюдается размахивание мячом. 
3.  Локоть бросающей руки низко опущен и отведен в сторону.
4.  Мяч лежит на всей ладони. 
5.  Мяч в верхнем положении выносится далеко вперед или назад.
6.  Не выпрямляется полностью рука при броске. 
 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ  БРОСКА В ПРЫЖКЕ 

1.  Исходное положение – стойка баскетболиста – мяч на уровне груди. Вынос мяча – в исходное положение – для броска вдоль средней линии туловища. 
2.  Исходное положение – сидя на полу. Вынос мяча вдоль средней линии туловища. 
3.  Вынос мяча для броска одновременно с отталкиванием.
4.  Из исходного положения стоя на гимнастической скамейке – отталкивание, вынос мяча и приземление на пол.
5.  То же, но исходное положение перед гимнастической скамейкой.   
6.  Бросок в прыжке выполняют полностью около стенки или в парах.
7.  Бросок с расстояния 1,5-2 м.
8.  Бросок после ловли мяча. Одновременно с ловлей мяча игрок выполняет напрыгивание на пятки (с одновременной постановкой пяток на пол или с разновременной, т.е. сначала ставит ногу на пятку, а затем подставляет другую то же на пятку).
9.  Бросок в прыжке после ведения мяча.
10.  Подвижные игры и эстафеты. 
СОВЕТЫ СНАЙПЕРУ 

13.  Выполняй броски быстро.
2.  В исходном положении перед броском удерживай мяч перед грудью, близко к туловищу.
3.  Если бросаешь одной рукой, выведи локоть бросающей руки вперед. 
4.  Выпускай мяч через указательный палец.
5.  Постоянно удерживай взгляд на цели.
6.  Полностью сосредоточься на броске.
7.  Следи за легкостью и непринужденностью броска. 

Обманные движения (финты). Финт это ловкое движение, незаконченной технический прием, задачей которого является отвлечение внимания противника от истинных намерений нападающего. Финты могут быть с мячом и без мяча. Финты без мяча выполняются руками, туловищем, ногами, головой, взглядом, мимикой как на месте, так и в движении. Финты без мяча применяются для освобождения от защитника. Существуют финты на передачу, на бросок, на ведение. 
ВОЛЕЙБОЛ
Характеристика:

Волейбол является спортивной игрой с мячом, в которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделенной сеткой. Существуют различные версии игры, чтобы показать ее многогранность.

Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке соперника. Команда имеет три удара для возвращения мяча (в дополнение к касанию на блоке). Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом направляет мяч через сетку сопернику. Розыгрыш продолжается до приземления мяча на игровой площадке, выхода его «за» или ошибки команды при возвращении мяча. В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко (система «Розыгрыш-Очко»). Когда принимающая команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право подавать, и её игроки переходят на одну позицию по часовой стрелке.

Извлечения из правил


Игровое поле включает игровую площадку и свободную зону. Оно должно быть прямоугольным и симметричным.


Размеры свободной зоны: расстояние от боковых линий 3—5 м и от лицевых — 5—8 м. Высота свободного пространства над игровым полем — 12,5 м. Минимальные размеры свободной зоны и высоты свободного пространства над игровым полем могут быть указаны в положении о соревнованиях. 


Игровая поверхность должна быть плоской, горизонтальной и однообразной. Она не должна представлять никакой опасности травмирования игроков. Запрещено играть на неровных или скользких поверхностях. Для официальных соревнований ФИВБ разрешается только деревянное или синтетическое покрытие. Любое покрытие должно быть предварительно утверждено ФИВБ. 

В залах поверхность игровых площадок должна быть светлого цвета. Для официальных соревнований ФИВБ белый цвет линий является обязательным. Цвета игровой площадки и свободной зоны должны отличаться друг от друга. 

На открытых площадках разрешен уклон 5 мм на 1 м для дренажа. Линии площадки, изготовленные из твердых материалов, запрещены.


Ширина всех линий 5 см. Линии должны быть светлыми и отличаться по цвету от пола и любых других линий.

Ограничительные линии 

Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Боковые и лицевые линии входят в размеры игровой площадки. 

Средняя линия 

Ось средней линии разделяет игровую площадку на две равные площадки размером 9 х 9 м каждая. Эта линия проведена под сеткой от одной боковой линии до середины другой.

Линия атаки 

На каждой площадке линия атаки наносится в 3-х метрах сзади от средней линии и продолжена 5-ю линиями (15 см) с интервалами 5 см за боковыми линиями.

Для официальных соревнований ФИВБ линия атаки продолжена дополнительными прерывистыми линиями от боковых сторон, пятью короткими, 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см, нанесенными через 20 см, общей длиной 1,75 м. 

Зоны и места

Передняя зона

На каждой площадке передняя зона ограничена осью средней линии и краем линии атаки, проведенной на расстоянии трех метров от этой оси (ширина линии входит в зону). Передняя зона простирается за боковыми линиями до конца свободной зоны. 

Зона подачи 

Зона подачи — это участок шириной 9 м позади каждой лицевой линии. 

Она ограничена по бокам двумя короткими линиями длиной 15 см каждая, нанесенными на расстоянии 20 см от лицевой линии, позади ее, как продолжение боковых линий. Обе короткие линии включены в ширину зоны подачи. 

В глубину зона подачи простирается до конца свободной зоны. 

Зона замены 

Зона замены — это часть свободной зоны, ограниченная продолжением обоих линий атаки до столика секретаря.

Высота сетки

Сетка устанавливается вертикально над осью средней линии. Верхний край сетки устанавливается на высоте 2,43 м для мужчин и 2,24 м для женщин. 

Для детских соревнований:


юноши
           девушки

11-12 лет
220 см.
200 см.

13-14 лет
230 см.        210 см.

15-16 лет
240 см.        220 см.

17-18 лет
243 см.        224 см.


Высота сетки измеряется в середине игровой площадки. Высота сетки (над двумя боковыми линиями) должна быть совершенно одинаковой и не должна превышать установленную высоту более чем на 2 см. 

Общая историческая справка

Изобретателем волейбола считается Вильям Дж. Морган, преподаватель физического воспитания колледжа Ассоциации молодых христиан в городе Холиоке (штат Массачусетс, США). В 1895 г. в спортивном зале он подвесил теннисную сетку на высоте 197 см. и его ученики, число которых на площадке не ограничивалось, стали перебрасывать через нее баскетбольную камеру. Морган назвал новую игру «минтонет». Год спустя на конференции колледжей ассоциации молодых христиан в Спринфилде по предложению профессора Альфреда Т. Хальстеда игра получила новое название - "волейбол". А в 1897 г. в США были опубликованы первые правила волейбола. 

В начале ХХ столетия «летающий мяч» появился в Канаде, Японии, на Филиппинах, в Бирме, Индии, Мексике. В годы 1 Мировой войны волейбол начал распространяться в странах Европы, в т.ч. в России. 

В нашей стране в волейбол начали играть в Нижнем Новгороде, Казани, Хабаровске, Владивостоке, позже - в Москве. 

Официальной датой рождения отечественного волейбола принято считать 28 июня 1923 г., когда в Москве состоялся товарищеский матч волейболистов Высших художественных и театральных мастерских и Государственной школы кинематографии. 

В 1932 г. была образована Всесоюзная волейбольная секция, с 1959 г. - Федерация волейбола СССР. 

В 1933 г. был проведен первый чемпионат СССР. Первые четыре турнира назывались Всесоюзными волейбольными праздниками, в которых участвовали сборные команды Москвы, Ленинграда. Горького, Ростова-на-Дону, Свердловска, Баку, Днепропетровска, Киева, Минска, Ташкента, Тифлиса, Харькова. А чемпионаты СССР среди клубных команд стали проводиться с 1938 г. 

В этот период волейбол в стране был подлинно массовой игрой. Признанными лидерами отечественного волейбола считались М.Вихрева. Е.Войт, З.Козлова, О.Кочержинская, О.Неугодова, В.Осколкова, К.Прокофьева, К.Топчиева, Н.Алексеев, Б.Арефьев, Ю.Багон, А.Барышников, М.Вильрат, В.Демидов, Б.Нольде, А.Пономарев, А.Русанов, А.Степанов, Е.Филатов, В.Филиппов. А.Чинилин, А.Якушев, заложившие фундамент отечественной школы волейбола. 

После П Мировой войны лидирующее положение в стране занимали женские команды «Локомотив», «Динамо», «Спартак» (Москва), «Спартак» (Ленинград) и мужские – «Динамо», ЦДКА (Москва), ДО (Ленинград), «Спартак» (Киев), в которых выступали выдающиеся мастера Т.Барышникова, А.Жарова, М.Кононова, С.Кундиренко, Т.Петрова, В.Озерова, А.Пономарева, В.Свиридова, А.Чудина, П.Воронин, В.Гайлит, С.Нефедов, М.Пименов, К.Рева, В.Саввин, В.Ульянов, В.Щагин, А.Эйнгорн, А.Якушев, завоевавшие золотые медали на первых чемпионатах мира и Европы. 

Еще в 1924 г. на Олимпийских играх в Париже состоялись показательные матчи по волейболу, во время которых Ассоциация волейбола США выступила с инициативой включить волейбол в официальную программу Олимпиад. Однако олимпийским видом волейбол был признан только в 1957 г. на сессии МОК в Болгарии. А первый волейбольный турнир в программе Олимпийских игр был проведен спустя 7 лет в Токио. У женщин высшие олимпийские награды завоевывали команды Японии, СССР, КНР и Кубы, а у мужчин - сборные СССР, Японии, Польши, США, Бразилии и Нидерландов. 

В 1947 г. в Париже по инициативе представителей Бельгии, Бразилии, Венгрии, Египта, Италии, Нидерландов, Польши, Португалии, Румынии, США, Уругвая, Франции, Чехословакии и Югославии была образована Международная федерация волейбола (ФИВБ). Всесоюзная секция волейбола (впоследствии Федерация волейбола СССР) была принята в ФИВБ год спустя, а Всероссийская федерация волейбола - член ФИВБ с 1992 г. В настоящее время ФИВБ объединяет 218 национальных федераций и по числу своих членов является самой большой спортивной организацией в мире. 

ФИВБ проводит следующие соревнования: чемпионаты мира (с 1949 г. для мужчин, с 1952 г. для женщин), Кубок мира (с 1965 г. для мужчин, с 1973 г. для женщин), Всемирный кубок чемпионов (с 1993 г.), Мировая лига ( с 1990 г. для мужчин), Гран при (с 1993 г. для женщин), первенство мира среди юниоров (с 1977 г.), первенство мира среди девушек и юношей (с 1989 г.). В последние годы периодичность соревнований ФИВБ выглядит следующим образом: ежегодно Мировая лига и «Гран при». Один раз в 2 года - первенства мира среди девушек, юношей и юниоров, раз в 4 года - чемпионат мира, Кубок мира, Всемирный кубок чемпионов. 

Развитием волейбола в своих регионах также занимаются Азиатская, Африканская и Европейская конфедерации, Конфедерация Северной, Центральной Америки и стран Карибского бассейна и Конфедерация Южной Америки. 

Всероссийская федерация волейбола (ВФВ) образована в 1991 г. и с 1992г. - правопреемница Федерации СССР во всех международных спортивных объединениях. В настоящее время ВФВ проводит чемпионат и Кубок России, Кубок Сибири и Дальнего Востока, первенства России среди девушек и юношей, Всероссийские соревнования ветеранов. 

В отечественном волейболе воспитана большая плеяда игроков мирового класса: Е.Артамонова, Л.Булдакова, Е.Година, С.Горбунова, Т.Грачева, Л.Каленик, М.Кумыш, Г.Леонтьева, Л.Логинова, Л.Михайловская, Н.Морозова, В.Огиенко, М.Панкова, Н.Радзевич, А.Рыжова, И.Рыскаль, Р.Салихова, Т.Сарычева, Т.Сидоренко, И.Смирнова, Н.Смолеева, Е.Тищенко, Т.Третьякова, Е.Тюрина, Л.Тюрина, Л.Чернышева, И.Бугаенков, Н.Буробин, Ю.Венгеровский, Д.Воскобойников, Г.Гайковой, С.Динейкин, В.Дорохов, В.Зайцев, А.Ермилов, А.Казаков, В.Коваленко, В.Кондра, В.Кравченко, А.Кузнецов, Е.Лапинский, В.Лоор, О.Молибога, Г.Мондзолевкий, Р.Олихвер, С.Орленко, Ю.Панченко, Ю.Поярков, А.Савин, П.Селиванов, Э.Сибиряков, А.Сорокалет, Ю.Старунский, С.Тетюхин, К.Ушаков, Н.Фасахов, Д.Фомин, В.Хамутцких, Ю.Чесноков, О.Шатунов, И.Шулепов, Р.Яковлев и многие другие. 

Во всем мире признан авторитет наших тренеров Г.Ахвледиани, Ю.Клещева, Н.Карполя, В.Платонова, А.Якушева, Г. Шипулина. 

Существует также еще одна разновидность игры – «бич-волей» (волейбол на песке, пляжный волейбол). В волейбол на песке в двадцатые - тридцатые годы играли в Болгарии, Латвии, СССР, США, Франции, Чехословакии. «Бич-волей» с двумя игроками на площадке появился в США в 1930г. В конце ХХ века «бич-волей» получил очень широкое распространение в мире и в 1993 г. на сессии МОК в Монте-Карло он был признан олимпийским видом спорта. 

Сейчас официальный календарь ФИВБ включает следующие соревнования по «бич-волею»: турниры в программе летних Олимпийских игр (с 1996 г.), чемпионаты мира (с 1987 г. для мужчин, с 1992 г. для женщин) и Мировой тур (с 1989 г. для мужчин, с 1993 г. для женщин), этапы (турниры) которого в течение сезона проводятся в разных странах. 

В СССР первые официальные соревнования по «бич-волею» были проведены в 1986 г. В 1989 г. был разыгран Кубок Москвы и в том же году впервые был разыгран Кубок СССР среди мужчин. В 1989 г. волейболисты СССР дебютировали чемпионате мира и в Мировом туре. 

Первый чемпионат России по «бич-волею» был проведен в 1993 г. и в том же году наши волейболисты выступили на первом чемпионате Европы. Женские команды России впервые выступили на чемпионате Европы в 1994 г., а год спустя состоялся их дебют в Мировом туре. 

Сейчас календарь ВФВ по «бич-волею» включает: чемпионат России (с 1995 г. проходит как национальная серия с этапами в разных городах), первенства России среди девушек, юношей и ветеранов. 

Историческая справка по Белгородской области

В послевоенные годы большой вклад в развитие областного футбола внесли такие его руководители, как Ю. И. Зимин, Л. Гнидкин, Г. С. Маликов, Н. Я. Белых, В. И. Попов, Н. Я. Бродников.
50-е годы были отмечены становлением белгородского волейбола. Наи​большее развитие эта увлекательная игра получила в Белгороде, Старом Оско​ле, Губкине, Шебекино, а также в Томаровском, Шебекинском, Скороднянском, Чернянском, Уколовском, Ивнянском, Волоконовском, Вейделовском районах. В 50-х годах в 1236 коллективах физической культуры области культивировал​ся волейбол. 

В эти годы в трудовых коллективах и в учебных заведениях создавались волейбольные команды, которые участвовали в районных, городских и област​ных соревнованиях. Так, в июне 1957 г. в Белгороде прошли соревнования по волейболу на Кубок области «Фестиваль молодежи». В соревнованиях приняло участие 19 команд из Белгорода, Шебекино, Старого Оскола, Корочанского, Чернянского, Вейделевского и др. районов и городов. Возраст участников со​ревнований составил от 17 до 40 лет. Несмотря на то, что количество участни​ков было небольшим (138 мужчин и 34 женщины), соревнования прошли в на​пряженной борьбе. 
Победителями стали команды Белгорода и Старого Оскола. В этом же году, с 28 июня по 11 августа, прошло первенство ДСО «Буревест​ник» Первой зоны. Команды были поделены на подгруппы. В первой группе соревновались команды Белгорода, Яковлева, Корочи. Общее количество уча​стников составило 25 человек. 11 августа 1957 г. победители 1 группы (коман​ды г.Белгорода и г.Короча) встретились с победителями 2 группы командой Валуйки. В результате соревнований 1 место и переходящий приз завоевали белгородцы, а 2 место заняла команда Корочи, третье место досталось волейболи​стам из Валуек.
В декабре 1957 г. в Шебекино прошло зимнее первенство области по волейболу, в котором приняли участие команды Белгорода («Локомотив»), Шебекино, Валуек, Корочи, Старого Оскола (ГРТ, Механический завод), Томаровки (воинская часть), областных советов. «Авангард», «Буревестник», «Локомотив», «Строитель» Победителями стали команды воинской части г. Белгорода (среди мужчин) и ДСО «Буревестник» -1 (среди женщин).

Успехи белгородского волейбола в 70-х годах были связаны, в первую очередь, с выступлениями волейболистов клуба «Технолог», которые в 1977 г. впервые стали чемпионами первенства Российского совета студенческого ДСО «Буревестник» и перешли со следующего сезона в класс «А». В этом же году волейболисты ДЮСШ № 1 завоевали титул чемпионов Российского совета ДСО «Спартак» и право выступать в первенстве Центрального совета.
За последние годы Белгород стал во​лейбольной столицей страны, что связано с феноменальными успехами мужской во​лейбольной команды «Локомотив-Белогорье» которая под руководством тренеров Г Я. Шипулина и Б. Н. Колчинса стала одним из грандов мирового волейбола
Волейбольный клуб «Локомотив-Белогорье» семь раз выигрывал чемпионат России (в 1997, 1998, 2000, 2002, 2003, 2004 и 2005 годах) 
Отметим, что на счету ближайшего преследователя железнодо​рожников - московского ЦСКА - только три победы. Столичное «Динамо», выиг​равшее чемпионат России-2006, одержало всего лишь первую победу в своей рос​сийской истории. В 2005 г «Локомотив-Белогорье» установил рекорд страны, вы​играв четвертый чемпионский титул под​ряд. Одиннадцать раз белгородцы входили в число призеров чемпионата стра​ны: помимо «золота» «Локомотив» в 1995, 1996, 1999 и 2006 годах завоевывал «серебро». 
За свою историю белгородский клуб несколько раз менял свое на​звание. С 1976-го, года своего основания, и до 1981 -го - «Технолог». С 1981 по 1987 год и в 1994 «Локомотив» С 1987 по 1992 год - «Аграрник». С 1992 по 1993 год и с 1995 по 1996 год - «Белогорье». С 1997 по 2001 год - «Белогорье-Динамо». И, наконец, с 2002 г. - «Локомотив-Белогорье». «Локомотив-Белогорье» является рекордсменом России по победам в Кубке страны. На счету белгородцев шесть таких побед, причем четыре из них железнодорожники одержали подряд - с 1995 по 1998 год. Также «Локомотив» выиграл Кубок в 2003 и в 2005 годах. Три победы в Кубке России (с 1999 по 2001 год) на счету екатеринбуржского «УЭМ-Изумруд», сегодня также имею​щего отношение к железнодорожному ведомству и носящего название «Локомотив-Изумруд». «Локомотив-Белогорье» - единственный российский клуб, который играл в финалах всех европейских кубковых турниров. В 1997 г белгородцы пробились в «Финал четырех» Кубка Кубков и заняли там третье ме​сто. В 2002 году железнодорожники стали серебряными призерами Кубка ЕКВ. В 2003 г. «Локомотив-Белогорье» первым из российских клубов выиграл Лигу европейских чемпионов, разгромив в решающем матче «Финала четырех» итальянскую «Модену», - 3:0. В 2004 г. «Локо» повторил свой успех. Тогда в «Финале четырех», который состоялся в Белгороде, хозяевами были биты сна​чала французский «Тур», а потом и одинцовская «Искра» В 2005 и 2006 годах «Локомотив-Белогорье» подтвердил свой высокий класс, дважды став бронзо​вым призером «Финала четырех» Лиги чемпионов. Все российские и междуна​родные успехи белгородцев связаны с именем Геннадия Яковлевича Шипули​на, который возглавил команду в конце 1989 г. В 1995 г. ему было присвоено звание «Заслуженный тренер России». Работал тренер и со сборной России, с которой добился нема​лых успехов. В 1999 г наша национальная команда во главе с ним выиграла Кубок мира, а в 2002 г - Мировую лигу. На Олимпийских играх 2000 года сборная России стала серебряным призером, а через четыре года выиграла «бронзу». В 1999 г. 
Г.Я.Шипулин был назван тренером года, а волейбольная сборная - командой года. Г.Я.Шипулин является также вице-президентом Всероссийской федерации волейбола и отвечает в ней за развитие пляжного волейбола в России. У истоков команды, созданной в 1976 г. при активном участии ректора Белгородского государственного технологического института Вилена Ивахнюка, стоял знаменитый Юрий Венгеровский. С пере​рывами он несколько лет проработал в команде и умер на одной из тренировок в 1998 г. Работал с 1994 г в Белгороде и Вячеслав Зайцев, который в 1996 г. по приглашению Вячеслава Платонова ушел в питерский «Автомобилист». В раз​ные годы помощниками Геннадия Шипулина были Сергей Новоченко, Юрий Нечуткий, Олег Антропов, Борис Колчин и нынешний главный тренер сборной Зоран Гайич.
Белгородский клуб много лет является основным поставщиком игроков в сборную России. В разные годы за национальную команду играли выступаю​щие тогда за Белгород Роман Яковлев, Константин Ушаков, Андрей Егорчев, Алексей Кулешов. Из нынешнего состава «Белогорья» за сборную успешно иг​рали или играют сейчас Вадим Хамутских, Сергей Тетюхин, Александр Коса​рев, Сергей Баранов, Алексей Вербов, Аркадий Козлов.

Некоторые особенности методики обучения игры в волейбол

Техника нападающих ударов 


Техника нападающих ударов настолько разнообразна, что можно сказать так: сколько нападающих, столько же и технических особенностей выполнения этих ударов, а также разбега, прыжка, замаха, и так далее. Несмотря на это, в основном техника выполнения нападающих ударов во многом схожа.


Техника прямого удара «по ходу». Начальной фазой любого нападающего удара является выбор места разбега, который зависит от тактических комбинаций, применяемых командой в данной расстановке, привычек нападающего и качества передачи на удар. Выбрав место для разбега, нападающий производит его под тем или иным углом по отношению к сетке, что во многом зависит от особенностей каждого игрока. Начало разбега должно совпадать с приближением мяча к кистям рук нападающего игрока. Однако если нападающий готовится к удару с низкой передачи, он должен начинать разбег раньше. Разбег начинается с ускоренной ходьбы, переходящей в бег. С увеличением скорости корпус все больше наклоняется вперед.


Лишь очень не многие игроки применяют толчок с одной ноги – основным является толчок двумя ногами. В последнем шаге разбега выпрямленная нога, вынесенная вперед, гасит инерцию разбега за счет сгибания ее в коленном суставе и стопорящего движения стопы. В исходном положении для толчка обе стопы находятся на одном уровне. Сам толчок производится за счет активного разгибания ног и вспомогательных движений рук. В начале прыжка кистью руки делается замах вниз-назад, корпус игрока отклоняется назад.


При ударном движении корпус выпрямляется, и рука резко наносит удар по мячу вверх-вперед-вниз. Удар должен наноситься выпрямленной рукой в наивысшей точке прыжка, выше лица и чуть впереди от него. В момент удара некоторые игроки разводят и сгибают ноги в коленных суставах, что нарушает координацию движений. При приземлении не следует делать глубокого приседания, так как оно не позволит игроку сразу же включиться в дальнейшую игру.


Техника прямого удара с поворотом. Этот способ удара отличается только тем, что в прыжке одновременно с замахом игрок поворачивается под значительным углом к направлению разбега и наносит удар почти перпендикулярно направлению разбега, то есть, в данном случае, направление удара и разбега не совпадают, но удар совпадает с положением груди игрока.

Техника «кистевых» ударов


«Кистевые» удары «по ходу» совпадают с направлением разбега нападающего, а эти же удары выполненные с поворотом, не совпадают с направлением разбега, но в обоих случаях направление удара и положение груди и лица игрока в прыжке в момент удара разнонаправлены, о чем говорилось выше. Поэтому при ударах «по ходу» из зоны 4 и при ударах с поворотом из зоны 2 грудь и лицо игрока обращены к зоне 1 площадки противника, а удар наносится по зонам 5 или 4. В этом случае игрок наносит удар кистью вправо от себя. При «кистевых» ударах «по ходу» из зоны 2 и при ударах с поворотом из зоны 4 грудь и лицо игрока обращены к зоне 5, а удар наносится влево от игрока по зонам 1 или 2.


Основное различие в технике прямых и «кистевых» ударов в своеобразном винтообразном ударе кисти при «кистевых» ударах. Показать особенность в выполнении этого удара проще всего так: подбрасывается мяч, и игрок, находясь в опорном положении, наносит удар сначала вправо от себя, не поворачивая груди и лица в сторону удара, а затем делает то же, нанося удар влево от себя. При ударе влево кисть как бы совершает поворот против часовой стрелки, а при ударе вправо – по часовой стрелке. После освоения таких ударов без прыжка переходят к их тренировке в прыжке. В остальном техника выполнения этих ударов та же, что и описанная выше.

Техника обманного удара


Обязательным условием успешности выполнения этого приема является качественная имитация сильного нападающего удара, для чего игрок должен выполнить все его фазы, но вместо нападающего удара произвести обманный удар в незащищенное место площадки противника. Направить мяч в нужное место кулаком или ладонью трудно, поэтому обманный удар следует выполнять кончиками пальцев (ладонной поверхностью ногтевых фаланг).

Техника бокового верхнего удара («крюк»)

Отличие техники этого удара заключается в иной зависимости между местом толчка игрока и положением мяча во время удара, а также в специфическом движении руки, производящий удар. Так, если при всех других ударах место толчка нападающего находится дальше от сетки, чем мяч, то при ударе «крюком» оно находится с мячом почти на одной линии, параллельной сетке, и удар игрок наносит а положении боком к сетке. В момент прыжка игрок делает замах, при котором рука описывает полукруг снизу-вперед-вверх-назад, а при ударном движении рука перемещается в обратном направлении, причем движение руки идет почти во фронтальной плоскости тела игрока. При ударе «крюком», как и при любом нападающем ударе, удар наносится в наивысшей точке прыжка, напротив лица и выше его.

Боковые верхние удары трудно блокировать, так как движение ударяющей руки блокирующим не видно: его закрывает туловище нападающего. Благодаря перечисленным преимуществам этот незаслуженно забытый способ нападения (особенно с дальних передач), как нам кажется, должен вновь получить распространение на волейбольных площадках.

Тактика нападающих ударов


Успешным завершением той или иной игровой комбинации является результативный нападающий удар. Его успех в свою очередь зависит не столько от силы удара, сколько от неожиданности места и времени нанесения. Эффект неожиданности при выполнении нападающих ударов достигается как за счет индивидуальных тактических действий игроков, так и за счет согласованных действий нескольких игроков, причем при выполнении тактических комбинаций индивидуальное тактическое мастерство нападающего, завершающего комбинацию, имеет большое значение.

Каким должен быть арсенал нападающих ударов у игрока современной команды?

Только нападающий, владеющий многими техническими приемами, способен выиграть единоборство с блоком противника. На наш взгляд, в арсенал нападающего должны входить следующие удары:

1. Нападающий удар с задней линии. Мы поставили его на первое место не случайно, так как на наш взгляд, этот вид нападающих ударов имеет большое будущее

2. Прямой удар, являющийся сейчас основным способом нападения

3. «Кистевой» удар

4. Боковой верхний удар

5. Нападающий удар правой и левой рукой. Необходимо искать игроков, обладающих врожденной способностью производить этот удар одинаково хорошо обеими руками, поскольку такое умение дает нападающему огромное преимущество. За последние годы на площадках мирового волейбола был только один польский игрок, который одинаково мощно производил нападающие удары обеими руками. Если в игроке нет врожденной способности такого рода, научить его нападению с обеих рук невозможно.

6. Обманные удары. Мы советуем, например, всегда применять обманные удары при тройном блоке, при котором результативность нападающих ударов всегда ниже результативности обманных ударов ввиду отсутствия у игроков противника возможности обеспечить полноценную страховку.

Тактика «кистевых» ударов


Несмотря на высокую результативность «кистевых» ударов, применять только этот один способ нападения нельзя: если противник будет знать, что игрок использует только «кистевые» удары, то ему достаточно будет следить за положением груди и лица нападающего в прыжке и спокойно блокировать зону, противоположную этому положению. Поэтому необходимо сочетать «кистевые» удары с другими способами нападения.

Игроки должны знать, что «кистевые» удары надо производить только с хороших передач, в идеале – с передач, близких к сетке, на которые противник всегда выставляет блок. В остальных случаях выполнять «кистевые» удары нет смысла, поскольку эти передачи не вызывают прыжка блокирующих и снижают результативность удара, так как они более сложны в использовании и менее сильны, чем простые прямые удары. По тем же соображениям нецелесообразно и применение «кистевых» ударов при нападении игроков задней линии и тем более, при подачах в прыжке.

Тактика обманных ударов


Применение обманных ударов дает положительные результаты только тогда, когда они выполняются технически правильно и соответствуют, конкретной игровой обстановке. При выполнении обманных ударов мы советуем придерживаться следующих основных правил:

1. Обманные удары не должны быть основным способом нападения, их следует применять периодически, так как основным способом нападения должен оставаться нападающий удар. Если игрок, отлично владеющий техникой обманных ударов, не имеет репутации опасного нападающего, то его прыжок для выполнения обманного удара не вызовет ответного прыжка противника на блок, и обманный удар не будет результативным. Поэтому в начале встречи следует в основном применять нападающие удары, и только потом – обманные.

2. Обманные удары следует производить с удобных для нападающих ударов передач, выполненных близко к сетке. Качество передачи на удар оценивает и противник, поэтому только удобные для удара передачи заставят его прыгнуть на блок.

3. При выполнении обманных ударов имитируются все фазы нападающего удара, кроме самого удара по мячу.

4. Несмотря на то, что при блокировании на площадке имеются зоны, особо опасные для обманных ударов их следует выполнять не только в эти зоны, но и в другие, где в данный момент нет игроков противника.


Многие игроки считают, что успех нападающего удара зависит только от его силы. Это можно наблюдать и на учебных занятиях, и во время соревнований, где игроки стараются в каждый удар вложить всю свою силу. Очень редко можно видеть, как игрок, получив хорошую передачу на удар, отказывается от сильного удара и, правильно оценив игровую обстановку, выполняет точный удар средней силы в незащищенное место площадки. Нападающие должны уметь наносить удары различной силы, причем сильный нападающий удар должен применяться как отвлекающий прием для успешного проведения обманных и точных ударов средней силы. Такое чередование ударов различной силы повысит результативность нападения. Особенно эффективны точные удары средней силы и обманные удары при близких к сетке передачах, удобных для нанесения сильных нападающих ударов, так как именно таких ударов и ожидает противник.

Эффективны, но не всегда целесообразны удары в зону нападения противника. Многие игроки, вне зависимости от игровой обстановки, применяют, особенно с близких к сетке передач, сильные удары по мячу, посылая его как можно «короче», с тем, чтобы мяч приземлился в пределах зоны нападения противника (так называемый «кол»).


Такой игровой прием не всегда оправдан: удар в зону нападения производится низко над верхним краем сетки и легко блокируется. Если же удар сблокирован, мяч почти невозможно принять, так как от блока он с большой силой идет почти отвесно вниз. При близких к сетке передачах и при хорошо организованном блоке противника значительно выгоднее наносить удары не в зону нападения, а по задней линии. Даже если такой удар наносится на той же высоте, что и удар в зону нападения, мяч проходит значительно выше над верхним краем сетки и его труднее блокировать, а в случае удара в блок защитникам легче принять такой мяч, так как он идет за линию нападения и часто почти параллельно площадке.


Наш совет: при передачах, близких к сетке, сильные «коловые» удары следует применять, только если есть полная уверенность проведения удара мимо рук блокирующих. Если же такой уверенности нет, лучше нанести удар средней силы по задней линии, в первую очередь по зоне 6, как наименее защищенной, или применить обманный удар.

Несколько советов по индивидуальной тактике нападения


Когда нападающий остается один на один с блоком противника, он должен применять такие приемы нападения, которые позволят ему выиграть мяч. Эти приемы называются индивидуальной тактикой нападения. В нее входят многие, если не все, технические приемы нападения, сочетающиеся с реальной оценкой игровой ситуации. В зависимости от ситуации игрок может применять следующие тактические действия:

1. Удары в сторону слабейшего блокирующего. Обычно игроки проводят удары так, как это удобно им, не беря в расчет расположение блокирующих, даже в тех случаях, когда на передней линии противника находятся явно не равнозначные блокирующие. Наш совет: при двойном блоке всегда наносить удар в направлении любого крайнего блокирующего, так как средний блокирующий обычно всегда сильнейший в расстановке.

2. Удары между рук блокирующих. Если между руками блокирующих имеется свободное пространство, удар должен быть проведет именно в это место. Это возможно только при наличии у игрока хорошо развитого бокового зрения.

3. Удары по рукам блокирующих. Используются в случаях, когда блокирующие плотно закрыли все направления для ударов, а обманный удар нападающий считает применять нецелесообразным. В этих случаях игрок производит самый сильный удар в аут, но так, чтобы он задевал руки блокирующих и шел в аут от их рук.

4. Производить нападение по всем зонам площадки. Многие нападающие производят почти все удары только в одном направлении, чаще всего «по ходу», и выполняю их одним и тем же техническим приемом – обычно прямыми ударами. Такая игра в нападении упрощает задачу блокирующих и защитникам противника, так как им достаточно бывает лишь закрыть блоком направление этих ударов. Нападающие должны атаковать из всех зон передней линии и наносить удары по всем зонам противника разными техническими способами, применяя их в той последовательности, которую будет диктовать конкретная игровая обстановка.

Тактика встречного удара


Мяч переходит со стороны противника высоко над сеткой, создавая удобные условия для нанесения удара. Игрок прыгает и наносит удар, который чаще всего бывает успешным, но иногда противник успевает поставить блок и, казалось бы, выигрышный мяч проигрывается. Для того, чтобы все встречные мячи выигрывались, мы советуем придерживаться такой техники:

1. Если при встречном мяче противник не успел поставить блок, следует производить сильный нападающий удар даже из неудобного положения, поскольку противник не готов к защитным действиям.

2. Если противник успел организовать блок, часто выгоднее самому не наносить удар, а выполнить в прыжке имитацию удара и сделать низкую передачу на удар партнеру, расположенному рядом с тем местом, где игроки противника выпрыгнули на блок встречного мяча. Причем передача на удар должна быть такой высоты, чтобы партнер нанес удар в тот момент, когда блокирующие приземлятся после своего первого прыжка и повторно прыгнут на блок не успевают (такие передачи называются «откидками»). Удары с «откидок» всегда очень эффективны, выполняются без блока и нередко деморализуют противника.


В заключении, еще один совет – на первый взгляд несколько парадоксальный: если встречный мяч очень удобен для удара, чаще выгоднее сделать «откидку» своему партнеру, поскольку противник тоже видит эти качества мяча и при малейшей возможности организует блок. Если же положение мяча неудобное для удара, следует выполнять удар самому, так как в этих случаях удар противником не блокируется.

Тактические комбинации 


Суть тактических комбинаций состоит в том, что они сопровождаются отвлекающими действиями партнеров игрока, наносящего завершающий удар. Тактической комбинацией принято называть действия двух или нескольких игроков команды, связанных непосредственным участием каждого игрока в осуществлении общего для данной группы игроков тактического замысла в отдельном эпизоде игры. Каждый игрок, участвующий в данной комбинации, учитывает действия и возможности не только своих игроков, но и игроков команды противника, причем при выполнении комбинации некоторые игроки могут, даже не касаясь мяча, сыграть решающую роль в ее успехе (например, игрок зоны 3, имитирующий удар с низкой передачи в центре сетки и отвлекающий на себя блокирующих). К сожалению, часто приходится наблюдать, как команда разыгрывает подчас очень красивые тактические комбинации, но они не достигают цели, так как игроки не учитывают реальных условий игры, а увлечены красотой самих комбинаций.


При выполнении любой тактической комбинации необходимо придерживаться следующих принципов:

1. Любая тактическая комбинация не может быть запланирована заранее в данной игре, а вытекает из сиюминутной игровой обстановки. Комбинация ради комбинаций можно выполнять только в процессе тренировок.

2. Неожиданность нанесения завершающего удара является залогом тактической комбинации. Поэтому успешной будет такая комбинация, при которой противник до самого последнего момента не будет знать, в каком месте, каким игроком, когда и куда будет нанесен удар.

3. Действия игроков, участвующих в комбинации, должны быть четко согласованы: каждый игрок должен точно знать свою задачу в данной комбинации и уметь выполнять ее.

4. Сложность выполняемых командой тактических комбинаций находится в прямой зависимости от индивидуальных тактических данных игроков и их тактической грамотности. При недостаточной технической подготовке пытаться выполнять сложные тактические комбинации, особенно в официальных играх – неразумно. Усложнять тактику игры можно лишь после того, как командой достигнут нужный высокий уровень технической подготовки.

5. Большое значение имеет уверенное выполнение применяемых комбинаций, не только когда команда ведет в счете, но и для создания перелома при неблагоприятном для нее ходе игры. Поэтому в учебной работе основное внимание следует уделять комбинациям, используемым командой в решающие моменты игры.


Тактические комбинации целесообразно разделить на комбинации без перемещений и с перемещениями игроков передней линии. Конечно, все тактические комбинации, поскольку они завершаются нападающими ударами, невозможны без перемещений игроков, и такая классификация условна. Однако принцип, положенный в ее основу, позволяет разделить все тактические комбинации на две большие группы, каждая из которых имеет свои принципиальные особенности.

Тактические комбинации без перемещений игроков передней линии


В этих комбинациях игроки передней линии производят удары в пределах тех зон, где они располагались до подачи. Так, например, игрок зоны 4 наносит нападающие удары только в пределах этой зоны, правый нападающий – только в зоне 2, и так далее.


Наиболее распространенной комбинацией этого типа является следующая: игрок зоны 3 атакует в центре сетки с низкой передачи на взлете мяча, делая прыжок для удара еще до того, как выполнена передача – фактически в тот момент, когда мяч еще не отошел от рук передающего игрока и, следовательно, когда игрок еще не знает, будет ли наносить удар он или кто другой.


Крайние нападающие в этой комбинации атакуют с краев сетки, тоже с низких передач, и только четвертый нападающий – игрок задней линии – наносит удары с передач средней высоты.


Вариантов таких комбинаций несколько, но в принципе они отличаются только местом нанесения ударов крайними нападающими в пределах своих зон. Выделяется из этой группы тактическая комбинация, получившая название «комбинация Морита» – по фамилии игрока японской сборной – олимпийского чемпиона 1972 года, который впервые применил ее. 
Эта комбинация отличается от описанной выше своеобразной техникой выполнения удара средним нападающим: игрок делает разбег, обычный при ударе с низкой передачи, и имитирует прыжок на удар, причем в эту имитацию входит стопорящее движение опорной ноги, замах рук, сгибание ног для прыжка и начальная часть его – небольшой отрыв стоп от площадки. Его действия всегда вызывают полноценный прыжок блокирующих, а нападающий, не отрывая стоп от земли, сразу же делает повторный – уже полноценный – прыжок и наносит удар в тот момент, когда блокирующие опускаются или только приземлились после свое первого прыжка на блок и сделать повторный прыжок для блокирования уже не успевают.

Тактические комбинации с перемещением игроков передней линии


В этих комбинациях один или два игрока передней линии наносят нападающие удары или готовы их нанести не в своих зонах, где они располагались до подачи, а в расположенных рядом. Эти перемещения отвлекают внимание блокирующих и облегчают нанесение результативных нападающих ударов. Способствует успеху этих комбинации и то, что игрок зоны 3 выполняет удары с низких передач не только перед связующим игроком, но и за его головой, и это перемещение за голову передающего игрока также дезорганизует действия блокирующих.


В основе всех комбинаций указанной группы лежат две основные тактические комбинации:

1. Тактическая комбинация «крест»: связующий выходит с задней линии между зонами 2 и 3 (наиболее часто используемое расположение связующего почти во всех командах). Игрок зоны 3 перемещается в зону 2 для удара с низкой передачи за головой связующего, а правый нападающий атакует в зоне 3 перед лицом передающего игрока. Направление разбега правого нападающего перекрещивается с направлением разбега среднего нападающего (поэтому комбинация и получила название «крест»), левый же нападающий наносит удар у края сетки в зоне 4. При хорошем исполнении описанные перемещения позволяют производить нападающие удары против одиночного блока, а часто и без него.

2. Тактическая комбинация «эшелон»: связующий располагается в том же месте, что и в комбинации «крест». Игрок зоны 4 наносит удар в зоне 3 с низкой передачи, а средний нападающий атакует с более высокой передачи позади находящегося в прыжке игрока зоны 4. В данной комбинации у правого нападающего есть два варианта действий: он может атаковать с края сетки в своей зоне или, сделав быстрое перемещение в зону 4, нанести удар в этой зоне. Смысл комбинации в том, что блокирующие при точной игре связующего игрока вынуждены прыгать на блок удара, произведенного игроком зоны 4, и не успевают повторно сделать прыжок для отражения удара среднего нападающего, нанесенного сразу же позади левого нападающего, а в ряде случаев и не пытаются этого сделать, думая, что передающий игрок допустил ошибку.


Комбинация получила название «эшелон», так как игроки выполняют удары как бы в два эшелона: первый – удар левого нападающего в зоне 3 с низкой передачи, второй  - удар позади него, выполненный игроком зоны 3. Как и комбинация «крест», «эшелон» может применять в разных вариантах. Например, игроки зон 3 и 4 могут меняться ролями? Средний нападающий атакует с низкой передачи в своей зоне, а игрок, зоны 4 наносит удар позади него. Такие же комбинации могут выполнять и игроки зон 2 и 3.

Почему прием мячей, переходящих со стороны противника, и некоторых подач должен осуществляться верхними передачами?


Сильнейшие команды мира, особенно те, игроки которых уступают своим противникам в росте, должны строить свою игру в нападении исключительно на неожиданных для противника тактических комбинациях, используя во всех зонах только нападающие удары с низких передач, при которых время между передачей на удар и самим ударом минимально. Для ведения такой острой комбинационной игры в первую очередь необходима высокая точность первой передачи, выполненной не просто в зону связующего игрока, но обязательно к верхнему краю сетки, что позволяет осуществлять максимально низкие передачи на удар в любую зону передней линии.


На протяжении последних тридцати лет вплоть до настоящего времени все передачи выполняются только приемом снизу, поэтому точная первая передача к верхнему краю сетки встречается очень редко. Связующие в основном выполняют передачи на удар примерно в метре от сетки, а из такого положения организовать по-настоящему комбинационно острое нападение просто не возможно.


Проверка временем показала, что наивно ожидать от нижних передач высокой точности, так не пора ли вернуться к верхним передачам? По мнению корифеев волейбола, это несомненно увеличит количество точных первых передач к верхнему краю сетки и намного повысит результативность нападения.


Однако этот переход должен быть очень осторожным: не рекомендуется все первые передачи выполнять таким приемом, а действовать избирательно, руководствуясь следующими соображениями:

1. Все мячи, переходящие со стороны противника без нападающих ударов во время игры, должны приниматься только верхними передачами. Прием таких мячей нижними передачами считать грубой ошибкой.

2. Все подачи принимать лишь верхними передачами можно только на тренировках. Тренер и игроки должны знать особенности подачи каждого игрока противника (такие записи должны быть у каждой команды), и в зависимости от этих данных тренер перед игрой дает рекомендации относительно того, подачи каких игроков можно принимать верхними передачами, а каких – только снизу. Окончательное решение, каким способом принимать каждую конкретную подачу, должен взять на себя сам игрок, принимающий подачу. В частности, мы советуем для начала все подачи в прыжке принимать только нижними передачами, а значительную часть других подач можно принимать верхними передачами.

3. Все сильные нападающие удары должны приниматься только нижними передачами. Обманные удары при малейшей возможности следует принимать передачей сверху.

ФУТБОЛ
Характеристика

Футбол  -  командная игра. Напряженность спортивного поединка, стремление к преодолению трудностей в борьбе за победу способствует развитию таких ценных психологических качеств, как смелость, настойчивость, решительность, самоотверженность, инициативность, дисциплинированность.
Футбол это игра — игра быстрая и тактически очень слож​ная, требующая от играющих быстроты мышления, принятия самостоятельных решений, умения анализировать ошибки.

Поле для игры должно иметь форму прямоугольника. Боковая линия должна быть длиннее линии ворот. Матч проводится с участием двух команд, с числом игроков в каждой - не более одиннадцати, включая вратаря.

Матч не может начинаться, если в составе любой из команд входит менее семи игроков. Победитель определяется по большему количеству забитых мячей в ворота соперника.

Правила

Поле для игры должно иметь форму прямоугольника. Боковая линия должна быть длиннее линии ворот. Длина минимум 90м (100 ярдов), максимум 120 м (130 ярдов). Ширина: минимум 45м (50 ярдов), максимум 90м (100 ярдов). Поле для игры делится на две половины с помощью средней линии. Посередине средней линии делается отметка центра поля. Вокруг нее проводится окружность радиусом 9,15м (10 ярдов). Площадь ворот обозначается в конце обеих половин поля следующим образом. Из точек на расстоянии 5,5м (6 ярдов) от внутренней стороны каждой стоики ворот под прямым углом к линии ворот вглубь поля проводятся две линии. На расстоянии 5,5м (6 ярдов) эти линии соединяются другой линией параллельной линии ворот. Зона, ограничиваемая этими линиями и линией ворот, называется площадью ворот. Внутри каждой штрафной площади делается 11 метровая отметка на расстоянии 11 метров (12 ярдов) от точки, находящейся между стойками ворот и равном расстоянии от них. За пределами штрафной площади проводится дуга окружности радиусом 9,15м (10 ярдов) центром которой служит 11 метровая отметка. Ворота размещаются по центру каждой линии ворот. Они состоят из двух вертикальных стоек, находящихся на равном расстоянии от угловых флагов и соединенных вверху горизонтальной перекладиной. Расстояние между стойками - 7,32м (8 ярдов), а расстояние от нижнего контура перекладины до поверхности земли - 2,44м (8 футов). Матч проводится с участием двух команд, с числом игроков в каждой - не более одиннадцати, включая вратаря.

Матч не может начинаться, если в составе любой из команд входит менее семи игроков. Продолжительность матча - два равных тайма по 45 минут (если судья и две команды-участницы матча не согласовали иного варианта). Перерыв между таймами не должен превышать 15 минут.

В регламенте соревнования должна указываться продолжительность перерыва между таймами.

Продолжительность перерыва между таймами может изменяться только с согласия судьи.

Перед началом матча проводится жребий, и команда, выигравшая жребий, выбирает ворота. Противоположенная команда выполняет начальный удар в матче. Команда, выигравшая жребий, выполняет начальный удар во втором тайме матча. Во втором тайме матча команды меняются воротами. Мяч считается забитым в ворота, если он полностью пересек линию ворот между стойками и под перекладиной, при условии, что перед этим забившая гол команда не нарушила Правила игры.

Команда забившая в течении матча большее число голов, считается победителем. Если обеими командами забито равное количество голов, или не было забито ни одного гола, то матч заканчивается с ничейным результатом.

Положение игрока «вне игры» не является само по себе нарушением правил. Игрок находится в положении «вне игры», если:

- он находится ближе к линии ворот соперники, чем мяч и предпоследний игрок соперники.

Игрок не находится в положении «вне игры», если:

- он находится на своей половине поля, или

- он на одной линии с соперником, находящимся в предпоследней позиции, или.

- он на одной линии с двумя последними игроками противоположной команды.

Игрок, находящийся в положении «вне игры», наказывается за это только в том случае, если, в момент касания мяча или удара по мячу кем-либо из его партнеров по команде, он, по мнению судьи, активно участвует в игровых действиях, а именно:

- вмешивается в игру или

- мешает играть сопернику или

- получает преимущество благодаря своей позиции.

За любое нарушение правила "вне игры" судья назначает свободный удар, выполняемый игроком противоположной команды с места, где произошло нарушение. 

Нарушения правил, выразившиеся в применении запрещенных приемов и недисциплинированном поведение наказывается штрафным, свободным, одиннадцатиметровым ударами и дисциплинарными санкциями. 
Вбрасывание мяча является способом возобновления игры. Гол, забитый непосредственно от вбрасывания, не засчитывается.

Общая историческая справка


Рождение футбола проходило медленно и очень долго. Многие до сих пор считают родиной футбола Англию, но это не совсем верно. Упоминание об игре, напоминающей собой футбол, встречается у нескольких народов. Самый древний источник – это летописи династии Хань, что в Древнем Китае. Им более 2000 лет. Не отстает и Япония – похожую игру в мяч здесь играли около 1400 лет назад. По свидетельству современника Древнего Рима, это описание гаспартума – игры отдаленно напоминающей футбол. Конечно, тот «футбол» был мало похож на футбол современный, поэтому трудно сказать, кто был родоначальником футбола – в похожие игры играли очень многие народы. А футбол в том виде, в каком мы привыкли его видеть, действительно, появился в Англии. 

Футбол был очень популярен, но практически полное отсутствие правил пугали людей, не вовлеченных в игру. Ведь тогда футбол был очень опасен как для игроков, так и для болельщиков. Поэтому в 1314 году Эдуард II запрещает футбол: «Поелику от давки и толкотни, от беготни за большими мячами происходящими, в городе шум стоит и беспокойство, от каковых многое зло происходит. Господу неугодное, высочайшим указом повелеваю впредь в городских стенах богопротивную эту игру запретить под страхом тюремного заключения». В 1349 году Эдуард III тоже запрещает футбол, дальше запреты следуют от Ричарда II, Генриха IV, Джеймса III. Как вы, наверное, поняли, запрет на футбол вовсе не означал прекращение игры в него. В футбол играли невзирая на запреты. 

Итак, по свидетельствам современников, в 1565 году на улицах открыто Англии играли в футбол. Тогда футбольных правил еще не существовало, поэтому игры заканчивались тяжелыми травмами игроков и болельщиков, нередко смертельными. Неудивительно, что многие ненавидели эту игру. 

Со временем в футболе появились правила: игрокам не разрешалось лягаться, ставить подножки, бить по ногам и ниже пояса. Тем не менее, силовые приемы и всевозможные потасовки считались тогда интересной особенностью футбола, за которую его и любили. Футбол будоражил кровь. 

В 1801 году Джозеф Стратт в книге «Спорт и иное времяпрепровождение описал футбол: «Когда затевается футбол, играющих разбивают на две группы, так, чтобы в каждой было одинаковое количество игроков. Игру проводят на поле, где выставляют двое ворот на расстоянии восьмидесяти или ста ярдов друг от друга. Обычно ворота - это две палки, врытые в землю на расстоянии в два или три фута друг от друга. Мяч - надутый пузырь, обтянутый кожей, - помещают посередине поля. Цель игры - забить мяч в ворота противника. Побеждает команда, первой забившая гол. Мастерство игроков проявляется в атаках на чужие ворота и в защите своих ворот. Частенько случается, что, чрезмерно увлекшись игрой, соперники без церемоний пинают и нередко попросту сбивают друг друга с ног, так что получается куча мала». 

Через полвека после в 1863 году, когда были приняты футбольные правила и создана английская футбольная ассоциация, наконец, полностью родился современный футбол. С тех пор футбол распространился по всему миру в таком виде, в каком мы его знаем и любим. Англия считается родиной футбола, и она действительно заслужила это звание. Прежде всего, за многовековую верность этому виду спорта. Несмотря ни на какие запреты. Об игре в мяч, похожей на футбол, издавна знали и в нашей стране. Вот, к примеру, что еще в середине XIX века отмечал в «Очерках бурсы» писатель Н. Г. Помяловский: «На левой стороне двора около семидесяти человек играют в килу — кожаный, набитый волосом мяч величиной с человеческую голову. Две партии сходились стена на стену: один из учеников вел килу, медленно продвигая ее ногами, в чем состоял верх искусства в игре, потому что от сильного удара мяч мог перейти в противоположную сторону, в лагерь неприятеля, где и завладели бы им. Запрещалось бить с носка — при этом можно было нанести удар в ногу противника. Запрещалось бить с закилька, то есть, забежав в лагерь неприятеля и выждав, когда перейдет на его сторону мяч, прогонять его до города — назначенной черты. Нарушающему правила игры «мылили шею». 

Можно не сомневаться, что игры подобного рода — предки современного футбола. Даже в том, о чем нам «только что» поведал Н. Г. Помяловский, можно уловить это родство: игра велась кожаным мячом, команда на команду; цель игры — ногами загнать мяч в определенное место. 


Современный футбол в России узнали лет сто назад в портовых и промышленных городах. В порты его «завозили» моряки-англичане, а в промышленные центры — иностранные специалисты, которых на заводах и фабриках России работало довольно много. Первые русские футбольные команды появились в Одессе, Николаеве, Петербурге и Риге, а несколько позже и в Москве. 

Историческая справка по Белгородской области
Первые официальные матчи футбольные матчи в Белгороде состоялись в 20-х годах прошлого века. Они проходили на месте нынешнего Центрального стадиона «Салют». Среди футбольных команд, выделявшихся в то время были такие как «Желдор», «Церабкооп», «Совторгслужащие», «Динамо», «Печатник», «Кожевник» и др. Лидером белгородского футбола конца 20-х годов – начала 30-х годов можно считать команду воинского гарнизона, которая добилась большого успеха в 1928 г. в первенстве Московского военного округа, заняв второе место и уступив лишь сильной команде Московского гарнизона (сегодня команда ЦСКА).

В конце 30-х годов лидирующие позиции  в белгородском футболе занимали команды «Спартак» и «Пищевик».

На третий день после освобождения Белгорода от немецко-фашистских захватчиков (8 августа 1943 г.) в разрушенном до основания городе состоялся футбольный матч между командами воинов – освободителей и молодых белгородцев. В послевоенные годы футбол был популярен и стремительно развивался. С 1954 года стали проводиться регулярно чемпионаты Белгородской области среди команд 1 и 2 группы, «Кубок областного Совета профсоюзов. Первым обладателем такого кубка стала команда «Пищевик». С середины 50-х годов футбол развивается не только в Белгороде, но и в Старом Осколе, Шебекино, Губкине, Алексеевке, Новом Осколе, Короче. В 1956 г. число занимающихся футболом в спортивных секциях составляло 5027 человек.

В 1968 г. впервые в истории белгородского футбола команда «Спартак» завоевала бронзовые медали первенства РСФСР среди команд мастеров класса «Б» и получила право выступать в классе «А». Привёл белгородских спортсменов к этому успеху тренер Геннадий Юрченко. В 1970 году в честь 25-летия Победы команда получила название «Салют».

В 80-х годах наступил заметный спад в белгородском футболе. Футбольная команда «Салют» почти выбыла из чемпионата страны, лихорадило и другие команды. В 1991 г. белгородский футбол был представлен во второй лиге двумя командами «Энергомаш» и «Ритм». В 1992 г. команда «Энергомаш» выступала в первой лиге Российского футбола. В этом же году в результате реорганизации был образован футбольный клуб «Салют». В 1993 г. «Салют» стал победителем зоны второй лиги. 


Сегодня  в области  активно  развивается массовый  футбол, регулярно проводятся первенство области, турниры, посвящённые  значимым датам и знаменитым футболистам.

Некоторые особенности методики обучения футболу

Удар по мячу

Под ударом мы понимаем сознательную передачу мяча ногой или его посыл в цель.

Удар ногой может показаться противоестественным движением. Бесспорно, что естественнее и логичнее пользоваться рукой. Но возможности передачи мяча рукой из-за ее небольшой длины и от​носительной слабости довольно ограниченны. Поскольку человек всегда стремился превзойти достигнутые им результаты, он попы​тался увеличить силу удара по мячу другой конечностью — ногой. Вероятно, он сам был удивлен тем, что нога оказалась гораздо более пригодной для передачи мяча на большое расстояние. Вместе с общим развитием футбола возросли и требования к некоторым элементам игры, а в данном случае к удару по мячу.

В дни «молодости» футбола использование удара ногой было вызвано стремлением послать мяч на максимальное расстояние. Однако при   нынешнем развитии этого вида спорта футболисту предъявляются также и качественные требования наряду с боль​шим расстоянием полета и достижение мячом цели.
В настоящее время есть утверждение, что точность полета мяча в результате удара ногой может быть выше, чем точность при метании его рукой. Ведь пальцы руки создают более надежную опору для мяча, а это содейст​вует и точности посыла его в цель. Однако, при прочих равных усло​виях, можно утверждать, что удар ногой может быть сравнительно таким же точным, как и посыл рукой.

Удар ногой — основной элемент техники футбола, ибо среди всех элементов он используется наиболее часто. Поэтому на обучение ему, на его шлифовку, следует обращать первоочередное внимание. Может случиться, что спортсмен не силен в обманных движениях (финтах), в ведении мяча, игре головой. Это конечно серьезный не​достаток. Однако если он не умеет бить по мячу, направлять его в цель, то такого игрока вряд ли можно назвать футболистом.

Удар по мячу ногой — самый полезный элемент техники футбо​листа, который можно использовать почти во всех игровых положе​ниях. Удар головой, ведение мяча, финты применяются реже и лишь в определенных ситуациях.

Особенно проблематично получить крученый мяч, если по каким-либо причинам, например из-за невнимательности, игрок не может установить на​правление его вращения. При этом футболист, ожидающий мяч, может допустить ошибку при приеме мяча и даже при выборе пра​вильной позиции.

Серьезный недостаток крученых мячей и в том, что из-за «не​центрального» приложения силы к мячу она не передается в максимальной степени. Лишь часть силы, приложенной к нему под углом, превращается в полезную энергию, служащую продвижению мяча вперед; другая же часть теряется или используется на враще​ние или кручение.

Из сказанного вытекают два основных недостатка. С одной сто​роны, мяч невозможно с желаемой силой направить в нужное место, о другой — определенная часть передаваемого усилия теряется.

Вместе с тем, несмотря на недостатки, крученые удары приводят к настолько важным тактическим преимуществам, что их отработку необходимо включать в регулярные занятия футболистов.

В школьных секциях, где нет возможности отводить много вре​мени крученым ударам, ибо ученики сначала должны правильно ус​воить другие, более важные, элементы техники игры в футбол, достаточно указать им на значение крученых ударов и продемонстри​ровать их выполнение.
Основной механизм выполнения удара

Если разложить удар на составляющие, то можно различить не​сколько фаз. На практике такое деление сделать трудно, ибо удар — это непрерывная серия движений. Все же необходимо теоретически рассмотреть элементы основного механизма удара ногой, так как, выяснив его, легче заметить и исправить возможные ошибки, что важно в процессе обучения.

Между ударами, выполняемыми различными частями ноги, на​блюдаются значительные технические различия. Однако по прин​ципиальным элементам все виды удара ногой тождественны.

Эти элементы следующие:

1) подход к мячу
2) замах ноги, бьющей по мячу
3) сам удар (передача силы)
4) следование ноги за мячом
Отдельные, более дифференцированные, элементы удара ногой различны по форме при выполнении удара различными частями стопы. Форма изменяется и в зависимости от того, исходя, из каких тактических соображений передается мяч. Однако все четыре эле​мента можно, по существу, обнаружить при выполнении всех видов удара ногой, производимых как с места, так и в движении, как по неподвижному, так и по движущемуся мячу.
Требования к удару
В первую очередь следует требовать, возможно, большей точности. Чем более подготовлен футболист, тем больше посылаемых им мячей достигает цели. Точного удара нужно требовать не только когда он производится с места, без помех, но и когда спортсмен находится в тяжелых условиях (когда игрок в движении, когда принимает мяч с непривычного направления, когда ему мешает соперник, когда действия ограничивают пределы футбольного поля).

Иногда выгодно, чтобы удар по воротам застиг вратаря врас​плох. Удары по воротам без видимой подготовки не раз завершались неожиданными голами.

В большинстве случаев мы отдаем предпочтение точному и не​ожиданному удару перед ударом, отличающимся одной лишь силой. Однако бывают случаи, когда надо, прежде всего, отправить мяч как можно дальше от собственных ворот. При этом футболист высокого класса стремится пробить подобный удар так, чтобы мяч получил кто-либо из его товарищей по команде.

Если основной механизм удара правилен, если соблюдаются все условия, которые нами излагаются в дальнейшем при описании тех​ники отдельных видов ударов, то, безусловно, и точность направле​ния мяча станет большей. Освоение правильной техники удара, точ​ность его выполнения — дело тренировки. Сама точность зависит не столько от объективных факторов, сколько, например, от расстоя​ния, на которое посылается мяч, а также от силы удара по мячу.
Сила удара

На силу удара кроме правильной техники влияют и другие, внеш​ние, факторы. Рассмотрим их более тщательно.

1. Скорость разбега. Чем быстрее бег, во время которого произ​водится удар по мячу, тем большая сила удара может быть прило​жена к мячу и тем быстрее полетит мяч.

Легкоатлет набирает максимальную скорость, пробежав 30—40 м. Футболист почти лишен возможности пробежать такое расстояние до удара по мячу. Однако он должен стремиться развить на кратчай​шем расстоянии относительно высокую скорость, используемую для достижения большей силы удара.

Многие игроки делают легкий разбег. Это правильно лишь тог​да, когда сила удара не имеет значения, ибо технически правильный удар можно гораздо лучше произвести при медленном беге. В том случае, когда нужен сильный удар, легкий разбег неуместен. Здесь необходимо развить очень высокую скорость и лишь за 2—3 шага до удара чуть приостановить разбег для более точного подхода к мячу.

2. Величина замаха ударяющей ноги (а благодаря этому и ско​рость движения ударяющей стопы) значительно увеличивает силу удара и соответственно скорость мяча. Чем больше отводится ударная нога, тем пропорционально увеличивается сила удара и скорость полёта мяча.

Мячи одинаковой твердости, ударами одинаковой силы, движутся по траектории с примерно одинаковой скоростью, независимо от того, легче (около 400 г) или тяжелее (около 450 г) мяч. Разница лишь в том, что скорость мяча с большей массой сни​жается на большем расстоянии из-за большей инерции, приобре​тенной движением. Следовательно, более тяжелый мяч, посланный с того же расстояния и с той же силой, сильнее сталкивается с но​гой или головой игрока, с руками вратаря именно из-за своей боль​шей массы.

Если по какой-то причине (например, в дождь) вес мяча значи​тельно увеличивается (часто до 550—600 г), мышцы ног могут не выдержать дополнительной нагрузки, что скажется в снижении ско​рости, уменьшении силы удара. Эту потерю силы можно в некоторой мере компенсировать большим замахом и разбегом.

Практическое применение этих физических закономерностей наблюдается, например, в ветреную погоду, когда игроки предпо​читают играть более тяжелым мячом; из-за большой массы такой мяч меньше отклоняется ветром.

Действие силы притяжения, которая, в общем, повсюду оди​накова, упоминается здесь лишь для сведения. Практического зна​чения она не имеет.

Виды ударов

При разделении ударов на виды учитываются различные точ​ки зрения.

В зависимости от того, какая часть ноги касается мяча при уда​ре, различают удары:

1) внутренней частью стопы
2)  внутренней  частью  подъема
3) серединой подъема
4) внешней частью подъема
5) внешней частью стопы
6) носком
7) коленом
8) пяткой
В ходе обучения технике удара следует учесть, что удары, на​званные в пяти последних пунктах, во время игры используются лишь в вынужденных ситуациях. Так что уделять освоению их много времени нецелесообразно.

С точки зрения тактического использования применяются удары при передачах и атаках на ворота, при ликвидации опасности у своих ворот, при поперечных передачах и т. п. Выбор того или иного вида диктуется тактической ситуацией, однако общепринятая тех​ника при этом не изменяется.

С точки зрения высоты, на которой наносится удар, мы разли​чаем три вида ударов:  низкие,  полувысокие,  высокие.
Удары могут различаться и в зависимости от их направления.
Есть мячи, которые достигают цели, следуя по прямой, в вертикальной ной плоскости. Но бывают и такие, которые отклоняются от верти​кальной плоскости и летят по кривой.

Движения футболиста с мячом

Удар внутренней частью стопы

В футболе часто прибегают к таким ударам. Они позволяют наи​более точно посылать мяч и пригодны для передач, т. е. для ведения коллективной игры. Их роль распространяется и на решение иных игровых ситуаций. Реже к ним прибегают при ударах по воротам или при защите.

Относительная точность удара внутренней частью стопы, по сравнению с другими видами ударов, объясняется тем, что с мячом соприкасается наибольшая поверхность стопы. Техника этого уда​ра усваивается довольно легко, чему в значительной мере способст​вует большая плоская поверхность стопы.

Частое использование удара внутренней частью стопы, а также быстрые успехи новичков при овладении им побуждают при обуче​нии технике футбола, в отличие от ранее сложившейся практики, начинать с освоения этого удара.

Однако он имеет и отрицательные стороны. Так, уже при под​ходе футболиста к мячу соперник в большинстве случаев может от​гадать, куда полетит мяч, посланный этим ударом. Другая отрицательная сторона удара сказывается в основном во время движения. Обычно при беге продольная ось стопы чаще всего направляется прямо. Если же мы хотим ударить по мячу внутренней частью сто​пы, выворачивание бьющей ноги нарушает ритм  бега.   Возможно, эти две отрицательные черты побудили некоторых высококлассных игроков отдать предпочтение другим видам ударов, главным образом удару серединой подъема или его внешней частью.
Техника удара внутренней частью стопы


Удар внутренней частью стопы может производиться с разбега и без него. Техника этих разновидностей удара, по существу, аналогична, и по отдельности она рассматриваться не будут.

На находящийся в покое или движущийся мяч следует набегать прямо по линии, совпадающей с направлением удара. Разбег не должен превышать 3—4 м. Сила удара внутренней частью стопы из-за специфического, приторможенного, движения ударяющей ноги при большем разбеге не увеличивается сколько-нибудь значительно. Бег должен быть «легким». Если хорошо рассчитать расстояние до на​ходящегося впереди мяча, то в ритме бега нарушений не будет. Замах выполняется за счёт заднего толчка последнего бегового шага. Ударное движение начинается с одновременного сгибания бедра и поворота кнаружи (супинации) ноги. В момент удара стопа находится строго под прямым углом по отношению к направлению полёта мяча. Удар выполняется серединой внутренней поверхности стопы. Положение ноги во время удара сохраняется и во время проводки.

Подготовить соответствующим образом плоскость стопы трудно лишь начинающему. Опытный игрок обладает настолько хорошим «чувством управле​ния мышцами», что для него эта проблема решается просто и естественно.
Обучение удару внутренней частью стопы

После объяснения и показа техники в качестве вступительного упражнения  следует  выполнять  удары   по  подвешенному  мячу.

Мяч на шпагате подвешивается к потолку спортивного зала (на футбольном поле — к перекладине ворот). Обучающийся бьет по слегка качающемуся мячу в момент его приближения внутренней частью  стопы. Надо стремиться, чтобы мяч все время следовал в одной плоскости без бокового вращения.

Если нельзя подвесить мяч, футболист сам держит его за шпагат. Однако при этом выполнение упражнения услож​няется, ибо шпагат короткий и мяч подлетает к ноге быстрее.

Эти два вводных упражнения, естественно, еще не дают качественной техники удара внутренней частью стопы. Цель их в том, чтобы обучаемые «почувствовали» ту часть поверхности стопы, которой в последующем надо  бить по мячу. Упражнение выполняется обеими ногами.

Затем приступают к обучению ударам внутренней частью стопы в следующем порядке:

1) выполнение ударных движений стоя, без мяча;

2) удар по мячу, находящемуся в состоянии покоя, стоя, парт​неру или в стенку; мяч устанавливается на расстоянии 15—20 см от опорной ноги;

3) удар по мячу, находящемуся в состоянии покоя, после того как сделан 1 шаг. Бьющий становится в 60—70 см от мяча так, чтобы тот находился на одной линии с ударяющей ногой; затем, сделав шаг, резко останавливается у мяча и, слегка ударив, направляет его партнеру, стоящему в 4—5 м, или в стенку. Партнер берет мяч в руки и устанавливает перед собой;

4) удар по мячу, находящемуся в состоянии покоя, партнеру или в стенку после нескольких шагов медленного бега;

5) футболист слегка откатывает рукой мяч, бежит за ним и внут​ренней частью стопы передает его партнеру или ударяет в стенку;

6) партнер, стоя напротив, несильно подает мяч, который сле​дует возвращать ударом сначала стоя на месте, а затем после медлен​ного разбега;

7) обучающийся, находясь в 3—4 м от стенки, ударом направля​ет в нее неподвижный мяч, и отскакивающий мяч возвращает к стен​ке сначала одной, а потом попеременно обеими ногами;

8) передача партнеру мяча, подкатываемого сбоку. Бить по нему надо более отдаленной ногой; при ударе обучаемый стоит точно на​против партнера, которому собирается направить мяч. В этом уп​ражнении обучаемые, стоя треугольником в 4—5 м один от другого, поочередно подкатывают мяч друг другу и бьют по нему;

9) два футболиста попеременно передают друг другу мяч, ме​няя ногу. Расстояние между ними то увеличивается, то сокращает​ся (6—10 м). После этого можно приступить к ударам по летяще​му мячу;

10) мяч, переданный стоящим напротив партнером, вернуть ему также по воздуху (по дуге) после того, как мяч во второй раз отско​чит от земли;

11) то же, что в упражнении 10, но ударять по мячу после пер​вого отскока от земли;

12) мяч, передаваемый стоящим напротив партнером, возвращать ударом еще до того, как мяч коснется земли;

13) упражнения, приведенные в пунктах 10, 11, 12, выполнять так, чтобы сам футболист делал высокую передачу в стенку;

14) отработка удара внутренней частью стопы по подвешенному мячу. Мяч может свободно качаться в любом направлении. Требо​вать от игрока умения занять правильную позицию;

15) быстрый удар по падающему мячу сразу после соприкоснове​ния его с землей — с места и затем, после нескольких шагов,— с легкого разбега (удар с ходу по мячу, соприкасающемуся с грун​том);

16) передача подброшенного партнером мяча прямо ему в руки с ходу после второго, а затем после первого касания с грунтом;

17) два футболиста свободно падают друг другу навесные мячи то с лета, то после одного или двух отскоков или же с ходу после соприкосновения мяча с грунтом. Расстояние между партнерами время от времени меняется.

Ошибки при ударе внутренней частью стопы

1. После удара мяч получает сильное боковое вращение. Причи​на этого почти всегда кроется в неправильном положении стопы: продольная ось ее не совпадает с направлением удара, отчего сила прилагается не в направлении центра мяча.

Эта ошибка может быть связана и с тем, что обучаемый стоит не точно против направления удара. В результате даже при правиль​ном положении стопы мяч получается излишне закрученным. Ошиб​ку можно исправить, если нога будет еще более поворачиваться в тазобедренном суставе, что обеспечит соответствующее положение стопы.

2. Частая ошибка (преимущественно неподготовленных футбо​листов) заключается в резком (щелчкообразном) ударе по мячу. В результате удар получается неточным. Причина ошибки в том, что обучаемый сокращает продолжительность отвода ноги назад и сопровождающего движения.

В интересах более точного посыла мяча, поскольку это допуска​ет ситуация, следует требовать от обучаемых как можно более про​должительного времени приложения силы. Ударное движение по своему характеру должно быть толчковым. Хорошо, если вначале отвод ноги назад и сопровождение будут даже чрезмерно подчерк​нутыми.

3. В момент удара мышцы (особенно икроножные и ступни) долж​ны быть несколько расслаблены. Сила удара по мячу из-за недоста​точной твердости ударной поверхности ноги уменьшается. Иногда при приеме сильных мячей плоскость ударной поверхности ноги под влиянием силы мяча отклоняется и мяч следует от стопы в не​желательном направлении. При этом, особенно если мяч тяжелее обычного, может произойти растяжение ненапряженных мышц (глав​ным образом колена).

Устранить эту ошибку можно увеличив сопротивление мячу. Следует совершать удары по более тяжелому мячу или даже по на​бивному. Это заставит обучаемых в момент удара напрягать мышцы. Если же ошибка связана с излишней расслабленностью мышц или их слабостью, необходимы интенсивные упражнения по укреплению мышц.
Удар внутренней частью подъема

Внутренней частью подъема мы называем внутреннюю поверх​ность его от фаланги большого пальца до голеностопного сустава.
При описании и оценке удара внутренней частью стопы необходимо отметить, что никакой другой удар не может сравниться с ним по точности. 
Как недостаток отмечалось, что сила удара по мячу, посланному внутренней частью стопы, а следовательно, и длина его полета из-за огра​ниченной возможности замаха ноги относительно небольшие. Направление мяча по высоте тоже не дает особых возможно​стей варьирования (имеются в виду главным образом мячи, пробиваемые с земли). Внутрен​ней частью стопы трудно при​нять лежащий или катящийся по земле мяч, отчего почти невозможно посылать с грунта на короткие расстояния полувысокие или высокие мячи.
Именно здесь и может приго​диться удар внутренней частью подъема. С одной стороны, он хорош для передачи сильных мячей на сравнительно далекие расстояния, кроме того, в случае необходимости можно посылать мяч по достаточно высокой траек​тории и на относительно небольшое расстояние.
Удар внутренней частью подъема обычно уступает по точности удару внутренней частью стопы (это естественно, если учесть ве​личину и поверхность ударной поверхности), однако он более эф​фективен при передачах крученых или высоких мячей.
Вообще возможности этого удара почти неограниченны. Он приго​ден для коротких передач, передач вдоль линии поля, диагональных передач, отбойных и свободных ударов, ударов по воротам. Несмотря на то, что по силе и дальности полета мяча удар, сделанный сере​диной подъема, и превосходит удар внутренней его частью, послед​ний все же более распространен, чем удар серединой подъема. Преи​мущество удара внутренней частью подъема состоит в том, что иг​рок, главным образом начинающий, не боится повредить стопу, что может произойти при ударе серединой подъема. Ведь продольная ось стопы (а точнее — носок бутсы) в момент удара направлена наружу, отчего и редки случаи, когда носком ударяют в грунт.
Обучение удару внутренней частью подъема

Перед тем как перейти к обучению этому удару, рекомендуется в виде подготовительного упражнения заниматься с подвешенным мячом.

Обучение начинающих футболистов удару внутренней частью подъема (после соответствующей разминки и подготовительных уп​ражнений) производится в следующем порядке:

1) выполнение пружинящих движений несколько раз подряд, сперва на месте, а затем с легким разбегом в несколько шагов;

2) удар по остановленному мячу с места партнеру, стоящему напротив на расстоянии 5—6 м (мяч не отрывается от грунта);

3) из положения стоя за мячом наискось, в 1—1,5 м от него, удли​ненным шагом, подобным прыжку, стать рядом с мячом и низким ударом направить его стоящему напротив партнеру. На этой стадии обучения можно обозначить место опорной ноги;

4) то же упражнение, только посыл мяча полувысоким ударом в руки партнеру, находящемуся на расстоянии 6—7 м;

5) стать в сторону от направления удара, после разбега в не​сколько шагов повернуть к мячу и сначала посылать его по земле, а затем направлять полувысокие мячи партнеру или в стенку;

6) посылать с места мячи, которые несильно накатывает партнер, обратно, а затем после медленного разбега направлять легкие низкие и полувысокие мячи в руки партнеру, стоящему на расстоянии 8— 10 м;

7) после разбега к мячу, подкатываемому наискосок из-за спи​ны, передавать его партнеру, находящемуся на расстоянии 10— 12 м, ногой, противоположной направлению движения мяча;

8) передача подкатываемого наискосок мяча ударом «противо​положной» ноги третьему партнеру;

9) то же упражнение, только с мячом, подкатываемым со стороны;

10) бросок мяча перед собой и после отскока ударом ноги навешивание его партнеру;

11) передача отскакивающего от стены мяча после 1 — 2 отскоков обратно в стену. Это упражнение многократно повторяется;

12) партнер, стоя в 3 - 4 м против обучаемого, бросает ему рукой навесной мяч, а обучаемый ударом с ходу по мячу, соприкасаю​щемуся с грунтом, возвращает его в руки партнера;

13) удар с ходу внутренней частью подъема по мячу, который обу​чаемый бросает перед собой руками. Бить по мячу после отскока его от грунта. Удар вначале наносить с места так, чтобы иметь возмож​ность заносить ударяющую ногу назад Позднее делать то же, от​ходя на шаг, а затем уже после легкого разбега, бросая себе мяч, посылать его партнеру ударом с ходу по мячу, соприкасающемуся с грунтом;

14) брошенный с разбега мяч сначала после второго, а потом после первого отскока от земли ударом с ходу посылать в руки партнеру, находящемуся на расстоянии 7 - 8 м.
Ошибки при ударе внутренней частью подъема

1 Мяч после удара слишком закручивается. Причина может быть в том, что игрок набегает на мяч слишком прямо; это мешает в необходимой степени вывернуть стопу наружу. В результате удар по мячу приходится не позади, вблизи его центра, а по наружной стороне.

2. Некоторые игроки не умеют посылать с грунта полувысокие, а тем более высокие мячи внутренней частью подъема. Причина ошибки — оттесненная стопа не может, как надо, подойти под мяч. Иногда слишком низкий мяч является следствием излишнего наклона вперед.
3. Частая ошибка (в основном нападающих) состоит в том, что во время удара опорная нога чересчур наклонена назад. Почти во всех случаях это приводит к удару выше ворот.
Для устранения наклона назад рекомендуется проделывать следующее упражнение: сразу же после выполнения удара стараться «противоположной» рукой приблизиться к бьющей ноге.
4. Реже бывает ошибка, когда опорная нога стоит слишком да​леко от мяча. В результате ударяющая нога производит излишне сильное «косящее» движение, большая часть замаха действует не в направлении удара, отчего сила удара уменьшается.
5. Другая, реже встречающаяся, ошибка, когда футболист, про​изводя удар внутренней частью подъема, бьет фалангами большого пальца, чуть ли не носком. При этом поверхность соприкосновения с мячом очень мала, что не обеспечивает точного удара.

Ошибка эта часто объясняется следующим. Вероятно, у игро​ка стопа длиннее обычной, и он боится получить повреждение. Для защитника такая ошибка не страшна, ибо первоочередное требование к его действиям состоит в точной передаче вперед. Однако для игроков, готовящих активные действия, или нападающих она, без​условно, вредна. Чтобы устранить ее, опорную ногу надо временно ставить дальше от мяча. Если же задержка возникает из-за неправиль​ного ощущения движения, то в период упражнений мяч надо ста​вить на небольшое возвышение (на кучку земли, песка или на тра​ву).
Удар серединой подъема

Середина подъема — это передняя часть стопы, от фаланги большого пальца до голеностопного сустава. Для облегчения пони​мания обычно говорится, что это та часть стопы, которую покрывает шнуровка обуви.

В определенном отношении удар серединой подъема — наиболее эффективный. Серединой подъема можно послать мяч на самое боль​шое расстояние. Правда, в некоторых случаях носком можно пос​лать мяч и дальше, однако в надежности и точности этот редко при​меняемый удар уступает удару серединой подъема.

Дальность полета мяча при ударе серединой подъема достигается, прежде всего, тем, что при нем инерция разбега и замаха ногой (который из-за анатомического строения ноги наибольший имен​но в этом виде удара), направ​ление сопровождения мяча дей​ствуют точно в направлении удара. При ударе серединой подъема надо бить точно по центру мяча. Тогда мяч достигает цели по прямой, т. е. по крат​чайшему пути.

Однако обучение удару сере​диной подъема — задача нелег​кая. Дело в том, что при таком ударе носок сильно оттянут и пальцы находятся очень близко к грунту, В результате обучае​мые могут получить травму. Боязнь травмы приводит начи​нающих к ошибкам в технике выполнения удара.

Возможности удара середи​ной подъема ограниченны. Бу​дучи непревзойденным по рас​стоянию и силе, он часто уступает другим  по варьированию направления мяча. Дело в том, что ударом серединой подъема мяч можно послать лишь вперед по пря​мой. Пробить его по кривой или крученым возможно только при неправильной технике выполнения (когда мяч срезается).

Возможности применения этого удара ограниченны и потому, что попасть серединой подъема в центр движущегося мяча можно точно лишь в том случае, если направление движущегося мяча и встречного движения ноги совпадает. По мячу же, приближающе​муся сбоку, как правило, следует бить внутренней или внешней частью подъема.

К удару серединой подъема прибегают при передаче мяча, от​бойном ударе защиты, ударе от ворот, по воротам, а также при вы​полнении штрафных ударов.

Серединой подъема охотно бьют не только при ударе по во​ротам или при отбойном ударе, но и при передачах мяча. Такая передача имеет многие преимущества, и в первую очередь высокую скорость мяча. Мощная, быстрая передача ускоряет игру, однако не всегда обеспечивает точность прицела.

Ударом прямым подъемом можно послать мяч и через себя (на​зад, через голову), если мяч летит на достаточной высоте. Удар через себя вполне закономерен, а иногда просто необходим в острых ситуациях, как при защите, так и при атаке.
Обучение удару серединой подъема

При обучении удару серединой подъема надо обращать внимание на опасность, подстерегающую начинающих игроков при ударе этим способом по неподвижному мячу. Как уже было сказано, на​пряженная стопа с оттянутым вниз носком, при неразвитом «мы​шечном чувстве», может легко зацепиться за грунт. С одной стороны, это приводит к травмам, с другой — к боязни получить их, т. е. к нерешительности в игре.

Во избежание таких последствий обучение надо начинать с удара по мячу с лета, который разовьет у игрока «мышечное чувство». Игрок научится ощущать положение своей стопы и через некоторое время перестанет бояться бить по лежащему на грунте мячу. Пред​варительные упражнения (хотя они и совершенствуют технику удара по движущемуся мячу) можно считать упражнениями, го​товящими к удару серединой подъема по неподвижному мячу.

Перед тем как перейти к изложению методики обучения уда​рам серединой подъема, отметим, что и в данном случае рекоменду​ется применять упражнения с подвешенными мячами.
Порядок обучения удару серединой подъема следующий:

1) передача выпущенного из рук мяча партнеру, стоящему в 4—5 м напротив. В облегченном варианте упражнения делается наклон вперед, ударяющая нога сгибается в колене и заносится назад, затем выпускается из рук мяч и одновременно осуществля​ется замах ногой. Мяч надо слегка ударить вытянутой стопой невысоко над землей;

2) медленный разбег 3—4 м с мячом в руке. Мяч подбрасывается примерно до высоты груди. За это время надо выполнить замах ногой назад и ударить падающий мяч недалеко от земли, направляя его партнеру или в стенку;

3) бросок мяча перед собой на землю. После одного отскока игрок ударом посылает его партнеру или в стенку;

4) то же, только с разбега в несколько шагов, производя удар после первого отскока мяча;

5) с небольшого расстояния (4—5 м) партнер бросает мяч по дуге, его надо ударить на лету, возвратив партнеру в руки. Удар делается с места, легко;

6) то же, только к брошенному мячу подбегать с 2—3 м;

7) стоя нагнувшись, держать мяч в руках примерно на высоте коленей. Тяжесть тела на опорной ноге. Ударяющая нога сгибает​ся в колене и заносится назад. Одновременно с отпусканием мяча голень выбрасывают вперед и производят удар с ходу по отскакивающему от земли мячу в момент его соприкасания с грунтом, направляя мяч партнеру или в стенку;

8) с мячом в руке пробежка в несколько шагов вперед; затем мяч отпускают и в момент соприкасания его с землей легко, при полном размахе ноги, осуществляют удар с ходу, посылая мяч в стенку или в руки партнеру, находящемуся в 8—10 м;

9) в медленном беге бросок мяча перед собой так, чтобы ударом послать в цель после второго или третьего отскока с ходу во время его соприкасания с грунтом;

10) партнер с расстояния 8—10 м бросает навесной мяч; после второго отскока, в момент соприкасания мяча с грунтом, надо ударом с ходу направить его обратно в руки партнеру;

11) партнер бросает мяч, подбежать к нему с расстояния 1— 2 ша​гов и сделать удар непосредственно после первого отскока. Партнер должен находиться в 5—6 м.

После многократного выполнения перечисленных упражнений, а также после регулярных занятий по укреплению мышц стопы можно перейти к удару по неподвижному мячу. Обучение проводить в следующем порядке:

121) имитация удара без мяча;

13) удар по лежащему мячу с места, а затем сделав шаг в форме прыжка;

14) удар по лежащему мячу с разбега в несколько шагов;

15) удар по мячу, подкатываемом) рукой или внутренней сто​роной подъема, и передача его в руки партнера, стоящего в 12—15 м;

16) возвращение мяча ударом в руки партнеру, стоящему на​против в 6—7 м; партнер предварительно подает мяч накатом.
Ошибки при ударе серединой подъема

1. Направление разбега не совпадает с направлением удара, отчего обучаемый бьет по мячу не серединой подъема, а внешней или внутренней частью его, и мяч получает вращение. Ошибку можно исправить, если в самом начале обучения приему начертить прямую линию и в одной из ее точек положить мяч, к которому игрок должен подходить по этой линии.

2. Стопа оттянута не полностью. В результате траектория мяча будет короткой. Стопа проскользнет под мяч и излишне его при​поднимет. Таким образом можно бить по мячу только в особых случаях, например при переброске мяча через выбежавшего или лежащего вратаря, когда стопа специально поддевает мяч, чтобы приподнять его.

3. Игрок делает замах только за счет сгибания ноги в колене, отчего удар наносится с меньшей силой. Причина состоит в том, что последний шаг перед ударом был коротким и не было возмож​ности сделать полный замах ногой. Замах только за счет движения в колене безусловно имеет не​достаток, так как удар получается слабее. Однако перед воротами такой   удар может оказаться неожиданным   для   вратаря именно   из-за короткой,   почти незаметной,   подго​товки к нему.

4. Часто начинающие, стремясь сильно ударить, при замахе прежде​временно выпрямляют колено и бьют по мячу совершенно выпрямленной ногой. В результате удар приходится в землю. Игрок, допускающий такую ошибку, должен выполнять удары стоя на месте так, чтобы ногу сгибать только в колене.

5. Неправильная постановка опор​ной ноги за мячом ведет к слишком высокой траектории его поле​та после удара. Для ликвидации ошиб​ки рекомендуется обозначать на грун​те место опорной ноги рядом с мячом. 6. Слишком высокая траектория полета мяча может быть выз​вана и преждевременным отклонением туловища в период замаха. Чтобы исправить эту ошибку, надо после удара по мячу стараться приблизиться противоположной рукой к стопе ударявшей ноги.
Удар внешней частью подъема
Удар внешней частью подъема наиболее часто применяется для выполнения резанных ударов. Структура движений при ударах средней и внешней частью схожа. Отличия заключаются в том, что во время ударного движения поворачивается внутрь голень и стопа.

Обучение удару внешней частью подъема

При использовании внешней части подъема стопа принимает неестественное положение, отчего начинающий игрок плохо «чувст​вует» удар внешней частью подъема, когда бьет по лежащему на земле мячу. Из-за боязни возможного повреждения он не оттяги​вает стопу вниз, отчего удар производится внешним ребром стопы. Поэтому обучение таким ударам следует начинать с ударов по мячу, находящемуся в воздухе.

После того как тренирующиеся научатся «чувствовать» ударной поверхностью подвешенный мяч, можно переходить к обучению удару внешней частью подъема. Порядок обучения следующий:

1) обучаемый держит мяч в руках перед ударяющей ногой, не​много в стороне от нее. Затем выпускает его перед собой и до сопри​косновения мяча с землей направляет внешней частью подъема повернутой внутрь и сильно оттянутой вниз стопы стоящему в 5 - 6 м. партнеру или в стенку.

Новички, перед тем как выпустить мяч, могут отвести ударяю​щую ногу назад, согнув ее в колене,

2) после 3—4 шагов медленного разбега обучаемый бросает мяч перед собой и описанным выше приемом передает партнеру или в стенку;

3) игрок бросает мяч перед собой с уровня груди, и после отска​кивания его от земли передает партнеру, стоящему в 6—7 м;

4) стоящий в 4—5 м напротив партнер бросает мяч по небольшой дуге; возвратить его надо после одного отскока от земли, правильно используя ударную поверхность;

5) удар внешней частью подъема с ходу, в момент соприкасания мяча с грунтом. Упражнение подобно первому, но бить здесь по мячу надо сразу после его удара о землю;

6) то же, что в упражнении 2, но бить по мячу с ходу в момент соприкасания его с грунтом,

7) обучаемый бросает мяч перед собой на высоте головы; после того как мяч отскочит от земли второй раз, посылает его в момент соприкасания с грунтом с ходу партнеру;

8) то же, что и в упражнении 4, но удар с ходу после второго отскока мяча от земли, в момент соприкасания его с грунтом;

9) удар по неподвижному мячу после одного прыжкового шага по направлению к партнеру

На первой стадии обучения ударам по неподвижному мячу мяч желательно установить на мягком грунте (песок, трава), что умень​шит возможность травм, сделает движения игроков естественнее;

10) удар по неподвижному мячу после нескольких шагов раз​бега; мяч направляется партнеру;
11) после разбега надо передать партнеру мяч, который нака​тывают сзади (игрок может сам себе подкатить мяч);

12) удар с места по мячу, который накатывает партнер, стоящий напротив;

13) удар с разбега по мячу, который накатывает партнер, сто​ящий напротив;

14) удар с разбега по мячу, который накатывает партнер, сна​чала ногой, ближней к мячу, затем дальней;

15) удары по воротам; мяч накатывают или бросают из разных точек.

Ошибки при ударе внешней частью подъема

Обучение этому удару начинается тогда, когда игрок уже овла​дел другими, хорошо усвоил основной механизм ударов и допу​скает сравнительно мало ошибок. О том же, что он делает непра​вильно, догадывается сам. Тем не менее, при обучении ударам внеш​ней частью подъема возможны ошибки.

Довольно частая ошибка — игрок бьет по мячу не соответст​вующей ударной поверхностью. Это происходит оттого, что стопа повернута внутрь, но не оттянута вниз в результате удар произ​водится внешним ребром стопы и мяч получает излишне сильное вращение.

Если причиной неправильного положения ноги служит напря​женность в голеностопном суставе, его необходимо расслабить. Если ошибка происходит из-за плохого «чувства мяча», то этому можно помочь, проделывая упражнения с подвешенным мячом или отметив мелом на ноге правильную ударную поверхность: игрок, видя очерченную поверхность ноги, правильно держит стопу и лучше «чувствует» ударную поверхность.

При ударах по мячу в воздухе наиболее частая ошибка, при ко​торой стопа соприкасается с мячом ниже его центра. В результате мяч летит по слишком высокой траектории. Причина этой ошибки заключается в том, что нога движется не параллельно земле. Стопа в момент удара направлена вверх и поднимает мяч Ошибку можно исправить, наклоняя верхнюю часть туловища в направлении опор​ной ноги.
Теоретический тест. Футбол

1.     Когда и в какой стране впервые были разработаны правила футбола?
 (В 1863 г., в Англии.)

2.     Сколько человек входит в состав судейской бригады, обслуживающей футбольный матч? (Три человека – судья и два судьи на линии.)

3.     Какова окружность футбольного мяча? ( 68 – 71 см.)

4.     Где должны располагаться футболисты соревнующихся команд при начальном ударе? (Только на своей половине поля.)

5.     Каков радиус центрального круга футбольного поля? (9 м.)

6.     Каков радиус дуги, образующей угловой сектор? (1 м.)

7.     Засчитывается ли мяч, забитый в ворота непосредственно с углового удара? (Да.)

8.     Что означает желтая и красная карточки, показанные судьей футболисту? (Желтая – предупреждение, красная – удаление.)

9.     Имеет ли право игрок, производящий начальный удар, коснуться мяча дважды подряд? (Нет.)

10.   В чем отличие штрафного удара от свободного? (При штрафном ударе мяч, непосредственно забитый в ворота, засчитывается, а при свободном не засчитывается.)

11.   Каково решение судьи, если игрок неправильно вбросит мяч из-за боковой линии? (Повторить вбрасывание с того же места игроком команды соперников.)

12.  Должен ли судья остановить игру, если в ходе игры мяч отскочит в поле от древка углового флага? (Нет.)

13.  В какую сторону футболист должен направить мяч при начальном ударе? (В сторону поля соперников.)

14.  Каково решение судьи, если мяч в ходе игры пришел в негодность? (Мяч заменятся, а игра возобновляется «спорным мячом» в том месте, где «вышел из строя» прежний мяч.)

15. Какое наказание получает футболист, умышленно нарушающий правила 9м при выполнении штрафных и свободных ударов? (Предубеждение, а при повторном нарушении – удаление с поля.)

16. Засчитывается ли мяч, забитый непосредственно с удара от ворот? (Нет.)

17. Что означает поднятая вверх рука судьи? (Свободный удар.)

18. Что означает жест судьи: обе руки подняты вверх, пальцы сжаты кулаки? ( Время всей игры или её половины истекло.)

19. Какое решение принимает судья, если вратарь, держа мяч в руках, сделает в своей штрафной площади более 4 шагов? (Назначается свободный удар, который производится игроком команды соперников с места нарушения.)

20. Какое решение принимает судья, если игрок, выполняющий удар от ворот, передаст мяч в руки своему вратарю? (Повторяется удар от ворот.)

21. Какое решение принимает судья, если любой игрок, кроме вратаря, сыграет в своей штрафной площади рукой? (Назначается 11-метровый удар.)

22. Засчитывается ли гол, если игрок, выполняя 11-метровый удар, попадает мячом в стойку (при этом мяч не касается вратаря) и повторным ударом забивает мяч в ворота? (Нет.)

Какое решение принимает судья в этом случае? (Назначается штрафной удар в сторону команды, пробившей 11-метровый)

23. Должен ли судья остановить игру, если мяч попадет в него и вновь отскакивает в поле (Нет.)

24. Засчитывается ли мяч, вброшенный в ворота непосредственно из-за боковой линии? (Нет.)

25. Какое решение принимает судья, если мяч вброшен из-за боковой линии: а) в ворота соперников; б) в свои ворота? (а) удар от ворот; (б) назначается угловой удар.

26. Какое решение принимает судья, если игрок, выполняющий начальный удар, направляет мяч назад, т.е. в сторону своих ворот? (Начальный удар повторяется.)

27. Кто из выдающихся спортсменов был капитаном сборной команды СССР по футболу и капитаном сборной команды СССР по хоккею? (Заслуженный мастер спорта В.М.Бобров.)

28. В каких городах состоялись предварительные и финальные игры футбольного турнира XXII Олимпийских игр? (Предварительные – в Москве, Киеве, Ленинграде, Минске; финальные – в Москве.)

29. Когда и на каких Олимпийских играх советские футболисты завоевывали звание чемпионов? (В 1956г., на XVI Олимпийских играх в Мельбурне.)

30. Кто автор известного футбольного марша? (Композитор М.Блантер.)

31. В каком году впервые стали проводиться розыгрыши Кубка СССР по футболу и кто стал его первым обладателем? (В 1936г.; команда «Локомотив», Москва.)

32. В каком году впервые стали проводиться чемпионаты страны по футболу среди клубных команд? Кто стал первым чемпионом? (В 1936г., «Динамо», Москва.)

33. В каком году и где состоялся I чемпионат мира по футболу среди юниоров? (В 1977г., в Тунисе.)

34. Какая команда стала победителем I чемпионата мира среди юниоров? (Сборная СССР.)

35. В каком году и где состоялся II чемпионат мира по футболу среди юниоров? (В 1979г., в Японии.)

36. Какая команда стала победителем II чемпионата мира среди юниоров? (Сборная Аргентины.)

37. Кто из советских футболистов был удостоен награды лучшему футболисту Европы «Золотой мяч»? ( Лев Яшин и Олег Блохин.).

ПРИЛОЖЕНИЕ
Тестовые задания для контроля знаний по теоретической подготовке по теме «Баскетбол»
1. Вес баскетбольного мяча должен быть:

а) не менее 537г., не более 630г.         б) не менее 550г., не более 645г.

в) не менее 573г., не более 670г.          г) не менее 567г., не более 650г.

2.Игровое время в баскетболе состоит:

а) из 4 периодов по 10 минут                б) из 3 периодов по 8 минут

в) из 4 периодов по 12 минут                г) из 6 периодов по 10 минут

3. Какой термин соответствует определению «Не соблюдение правил вследствие персонального контакта с соперником и (или) неспортивного поведения»? 

а) блокировка       б) не заброшенный мяч    в) фол        г) опека игрока

4. В правилах ФИБА указано при каком количестве фолов игрок должен быть удален из игры:

а) 7                      б) 3                               в) 6                       г) 5

5. Впервые правила баскетбола сформулировал … 

а) Джеймс Нейсмит
                       б) Майкл Джордан

в) Шакил О’Нил

                       г) Билл Рассел

6. Термин, обозначающий  введение мяча в игру в баскетболе называется…

а) бросок

б) подача

    в) передача

г) откидка
7. Техническим приемом, завершающим атакующие действия в баскетболе называется…

а) бросок

б) передача

         в) финт

г) блок

8. Родиной баскетбола является…

а) Чехословакия

б) Швеция

в) Дания

г) США

9. Обучение двигательным действиям строится в соответствии с…

а) рекомендациями дидактических принципов

б) задачами физического образования

в) с целевыми установками обучения
г) закономерностями формирования двигательных навыков

10. По правилам ФИБА (баскетбол) при каком количестве фолов игрок должен быть удален из игры: 

а) 7      


б) 3     



в) 6  

11.Размеры баскетбольной площадки:

а) 24*12 м


б) 28*15 м



в) 22*14 м

12. В street ball  играют:

а) 3*3


          б) 4*4



в)  5*5

13. Девушки  (15-17 лет) играют в баскетбол мячом номер размера:

а) № 5


б) № 6



в)  №7

14. В течении  какого времени в баскетболе можно подать протест. Правильное оформление протеста….

а)  после игры

б)  через 30 минут после игры

15.Сколько комплектов спортивной формы необходимо иметь одной команде для участия в соревнованиях по баскетболу

а)1



б)2




в)3

16.Бывает ли ничейный счет в баскетболе?

а) да



б) нет

17.Ситуация: команда « А»  по жеребьевке « хозяин»  и стоит в протоколе первым. Нужно ли ей менять форму в случае одинакового цвета формы « гостей» …. 

а) да



б) нет

18. Советский баскетболист,  Олимпийский чемпион 1972 года?

а) А. Едешко                 б)  О.Блохин


в) В. Сальников

19. Игру баскетбол в 1891 году изобрёл      преподаватель  тренировочной школы в  Спрингфилде…..

а) Джеймс Нейсмит

б) Томас Бах

в) Хольгер Нильсон

20. Международная любительская федерация баскетбола (ФИБА) была создана  в …..

а) 1932 году
                     б) 1898 году
           в) 1924 году

21. Впервые  был включен в программу Олимпийских игр мужской баскетбол   в  ………………..

а) 1936   году 

           б) 1946  году

в) 1976 году

22. В баскетбол официально стали играть в России   с……………..

а) 1906 года


б) 1908 года
          в) 1910 года

23.  Советские баскетболисты стали официально принимать участие в международных соревнованиях с ………………

а) 1947  года


б) 1956  года
          в) 1972  года

24. 1. На атаку в баскетболе даётся время:
а) 22 секунды 
    б) 24 секунд 

в) 30 секунды 
г) 26 секунд

25. Сколько секунд даётся баскетбольной команде для выхода с мячом из своей зоны на сторону соперника?
а) 10 секунд 
б) 8 секунд 
         в) 12 секунд 

г) 15 секунд

26. В баскетболе, при ничейном счете в основное время, судья назначает овертайм продолжительностью…
а) 8 минут

 б) 7 минут

 в) 5 минут


г)10 минут

27. Номера игроков в баскетболе начинаются с ….. номера:

а)0

 б)1


 в) 3

 г) 7

          д) 4

28. Максимальное количество персональных замечаний у игрока в баскетболе….
а) 4 

б) 5 


в) 6 

г) 3

29.На штрафной бросок в баскетболе даётся:
а) 6 секунд 
       б) 5 секунд 
      в) 4 секунды 

  г) 8 секунд

30. Расстояние от пола до баскетбольной корзины:
а) 400 см. 
       б) 315 см.            в) 310 см.

  г) 305 см.

31. Каждая четверть игры баскетбол длится  «чистого»  времени:
а) 15 

     б) 12 
               в) 10


  г) 20

32. Штаб квартира ФИБА находится в городе ……………
а) Женева
   б) Лондон 
    в) Цюрих

 г) Париж

33. В баскетболе на игровой площадке находится по …. игроков от каждой команды.
а) 6 

  б) 4


   в) 5                                г) 7

34. Точное попадание в корзину со штрафной линии оценивается в ….. очко:
а) 1 

б) 2


 в) 1,5

          г) 3

35. В состав баскетбольной команды обычно входят ….. человек.
а) 11 

б) 12 


в) 10



г) 14

36. Намеренный удар мяча кулаком или ногой в игре баскетбол - ……
а) не нарушение правил 

б) нарушение правил

37. В 19…. году прошел конгресс ФИБА, на котором и были приняты самые первые международные правила баскетбола…
а) 1933 году
 б) 1932 году
 в) 1930 году 

г) 1931 году

38. В баскетболе дают 3 очка за точный бросок с расстояния ….. метров …. см и более.
а) 6 метров 25 см б) 6 метров 75 см  в) 6 метров 15 см   г) 6 метров 0,5 см

39. Для официальных соревнований ФИБА размеры игровой площадки должны быть........ метров в длину и …... метров в ширину
а) 27 м.-длина, 12 м.- ширина                      б) 28 м.-длина, 15 м. -ширина

в) 24 м.-длина, 11 м.-ширина                        г) 30 м.-длина, 16 м. -ширина

40. Игроку в баскетболе разрешается делать только …. ….. с мячом, после чего он должен либо произвести бросок, либо отдать пас
а) 2 шага

 б) 1 шаг 

в) 3 шага

 г) 4 шага

41. Каждая баскетбольная команда имеет право на ….. …… в каждой четверти
а) на 1 тайм-аут 
б) на 4 тайм- аута   в) на 3 тайм-аута    г) на 2 тайм-аута

42. С какого  года стал проводиться чемпионат мира по баскетболу среди мужчин?
а) с 1950

 б) с 1955

   в) с 1951

     г) с 1952

43. С какого года стал проводиться чемпионат мира по баскетболу среди женщин?
а) с 1957

 б) с 1953

   в) с 1958 

     г) с 1960

44. Какой размер баскетбольного мяча для женщин? 

а) 5дюйм

 б) 6


   в) 7


     г) 3


45. Какой размер баскетбольного мяча для мужчин? 

а) 5дюйм 

б) 6 


   в) 7


     г) 3

46. На каком расстоянии от лицевой линии находится линия штрафного броска?

а) 5 м 60см

 б)5 м 70см 

в)5 м 80см

47. Какой диаметр баскетбольного кольца?

а)40 см 

б)45 см 

в)50 см 

г)55см

48.Сколько раз мужская сборная СССР по баскетболу выигрывала Олимпийские игры…..

а)1


 б)2


 в)3


 г)4

49. В каком году мужская сборная России по баскетболу выиграла Чемпионат Европы?

а)2003

б)2005

 в)2007         
 г)2009 

50. Немецкая игра, предшественник современного баскетбола в которую играли английские женщины в 1910 году?

а) нетбол

       б) корфбол

         в) пок-та-пок
Тестовые задания для контроля знаний по теоретической подготовке по теме «Волейбол»
1.Волейбол как спортивная игра появился в конце XIX века в ...
а)  США             б) Канаде              в) Японии             г)   Германии
2.В волейболе игрок, находящийся в 1-ой зоне,  при «переходе»  перемещается в зону...
а) 2                          б) 3                        в)  5                        г) 6
3.Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и указательных пальцев кистей рук при приеме мяча сверху в волейболе?
а) круг                б) треугольник             в) трапецию                г) ромб
4. Когда волейбол был признан олимпийским видом спорта?
а) в 1956 году            б) в 1957 году        в) в 1958 году      г) в 1959 году

5.  «Либеро»  в волейболе - это ..............

а) игрок защиты                                       б) игрок нападения    

в) капитан команды                                  г) запасной игрок

6.Как осуществляется переход игроков в волейболе из зоны в зону?
а) произвольно                                        б) по часовой стрелке

в) против часовой стрелки                      г) по указанию тренера
7. Ситуация « Мяч в игре»  в волейболе означает....
а) подающий делает удар по мячу, вводя его в игру 
б) мяч, коснувшийся рук игрока

в) мяч, находящийся в пределах площадки 
г) мяч в руках подающего игрока

8. Ошибками в волейболе считаются....
а) «три удара касания»  

б) «четыре удара касания», удар при поддержке «двойное касание» 
в) игрок один раз выпрыгивает на блоке и совершает два касания мяча

г) мяч соприкоснулся с любой частью тела

9. Если 2 соперника в волейболе нарушают правила одновременно, то...
а) оба удаляются с площадки             б) подача считается выполненной

в) подача переигрывается                  г) считается у команды 2 касания

10.Волейбольная площадка имеет размеры:
а) 18м на 8м        б) 18м на 9м       в) 19м на 9м             г) 20м на 10м

11. « Бич-волей»  - это:
а) игровое действие                                   б) пляжный волейбол   

в) подача мяча                                            г) прием мяча

12.Сколько времени дается игроку на подачу после свистка судьи?
а) 8 сек              б) 10 сек                    в) 5 сек                        г) 6 сек

13. Команда в волейболе состоит из …. игроков.
а) 14                   б) 12                           в)10                              г) 6

14. Правила игры в волейбол предусматривают ….. замен в одной партии.

а) 9                      б) 5                             в) 6                               г) 8

15. Принимать подачу в волейболе имеет право …………...
а) любой играющий                                 б) только «либеро»     

в) только №2, 5, 4                                      г) только № 1,3,6 
16. В волейболе игроки задней линии атакуют …………………..с зоны:
а) 1, 3, 6                                б) 2, 3, 4                              в) 2, 3, 5 

  г) от трехметровой отметки

17. Волейбольная площадка условно делится на …..… деятельности.
а) 8 зон                       б) 4 зоны.                       в) 6 зон                  г) 5 зон
18. Официальные правила волейбола определяют победителя при выигрыше в…….
а) трех партиях                                            б) четырёх партиях    

в) в пяти партиях                                         г) в двух партиях

19. Новейшие редакции правил волейбола позволяют иметь в составе..
а) одного «либеро»                                    б) двух «либеро»              

в) трёх «либеро»                                         г) четырёх «либеро»     
20. Переход в волейболе между игроками делают …………..
а) по часовой стрелке                                  б) против часовой стрелки.

в) по диагонали                                             г) по чётным и нечётным зонам

21. «Либеро»  может в игре следующие действия:
а) ставить блоки                                             б) осуществлять переход  

 в) проводить атаки                                        г) принимать подачу
22. В волейболе, каждой партии, тренер может попросить …….. на  30 секунд.
а) 1 тайм-аут               б) 2 тайм-аута          в) 3 тайм-аута         г) 4 тайм-аута

23. В пятой партии (тай брейк) счет идет до ……….с разницей в 2 очка-
а) 20 очков                   б) 16 очков              в) 15 очков              г) 25 очков

24. В волейболе в партии счет может быть ………..
а) 24 : 25                      б) 24 : 23                  в) 28 : 29                 г) 30 : 32

25. Антенны считаются частью волейбольной сетки и ……..
а) ограничивают по бокам плоскость перехода     

 б) ограничивают высоту атаки             

в) используются для красоты             

г) используются для установки видео камер
26. Штаб-квартира ФИВБ находится в швейцарском городе……….
а) Вашингтон                 б) Лозанна           в) Женева                      г) Лондон

27. Международная федерация волейбола  (фр. Fédération Internationale deVolleyball) ФИВБ , FIVB создана в ……. году
а) 1949                           б) 1950                    в) 1949                           г) 1947

28. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является … 
а) нижняя передача мяча двумя руками       

 б) нижняя передача одной рукой                            

в) верхняя передача двумя руками

29. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча …
а) на все пальцы обеих рук                    б) на три пальца и ладони рук

в) на ладони                 г) на большой и указательный пальцы обеих рук

30. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи мяча является …
а) прием игроком стойки волейболиста
б) своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения
в) своевременное сгибание и разгибание ног
31. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача заканчивается 
а) коротким движением рук и полным выпрямлением ног
б) полусогнутыми руками                   в) полным выпрямлением рук и ног
32. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно происходить на …..
а) уровне верхней части лица в 15-20 см от него
б) расстоянии  30-40 см выше головы                      в) уровне груди
33. Какой наиболее приемлемый способ приема мяча следует применить,  если подача сильная и мяч немного не долетает до игрока?
а) сверху двумя руками     б) снизу двумя руками     в) одной рукой снизу
34. Какой подачи не существует?
а) одной рукой снизу                      б) двумя руками снизу  

в) верхней прямой                           г) верхней боковой
35. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из …
а) двух партий                     б) трех партий                 в) пяти партий
36. До скольких очков ведется счет в решающей партии?
а) до 15 очков                      б) до 20 очков                  в) до 25 очков
37. Допускается ли команда волейболистов до участия в соревнованиях, если в ее составе 5 человек?
а) допускается     б) не допускается     в) допускается с согласия команды соперника
38. Сколько еще касаний мяча может сделать принимающая подачу команда, если прием мяча с подачи считать первым касанием?
а) одно                        б) два                    в) три 
39. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил мяч и не произвел по нему удар, то …
а) подача считается проигранной   б) подача повторяется этим же игроком
в) подача повторяется другим игроком этой же команды
40. Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону соперника, то …
а) подача повторяется       б) игра продолжается   в) подача считается проигранной
41. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии площадки или переходит ее, то …
а) подача повторяется                          б) подача считается проигранной
в) игра продолжается
42. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной площадке во время проведения соревнований?
а) шесть                              б) десять                  в) двенадцать  
43. Игроки каких зон могут принимать участие в групповом блоке (ставить групповой блок)?
а) 1, 2, 3                                   б) 2, 3, 4                                в) 3, 4, 5
44. При каком счете может закончиться игра в первой партии?
а) 15:13                                    б) 25:26                                 в) 27:29
45. Стойка волейболиста помогает игроку …
а) быстро переместиться «под мяч»           б) следить за полетом мяча
в) выполнить нападающий удар
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Тестовые задания для контроля знаний по теоретической подготовке по теме «Футбол» («Мини-футбол»)
1. Какие из ниже перечисленных физических упражнений относятся к футболу?

а. удары по катящемуся и неподвижному мячу                 б. передачи мяча
в.остановки мяча                            г. упражнения в ловле мяча
д. ведение мяча               е. отбор мяча                      ж. удары по воротам

2. Сколько человек входит в состав футбольной команды на поле?

а. 11                 б. 5                             в. сколько угодно           г. 7

3. Можно ли в футболе касаться мяча руками?

а. да                    б. нельзя              в. можно только вратарю
г . можно только вратарю в пределах штрафной площади

4. Какая передача в футболе является самой точной?

а. внутренней стороной стопы               б. внешней стороной стопы
в. подъемом стопы                                   г.  носком

5. Как называется футбольная обувь?

а. кеды              б. шиповки               в. бутсы         г. кроссовки

6. Сколько игроков в одной команде играет в мини-футбол?

а. 7                         б. 6                          в. 5                 г. 9

7. Где обозначается отметка для пробития мини-футбольного пенальти? 

а.  в 6 м. от ворот          б. в 7 м. от ворот              в.  в 12м. от ворот

8. Проводятся ли чемпионат  Европы по мини-футболу?

а.  нет                              б. да

9. Засчитывается ли гол, забитый в ворота непосредственно с углового удара?

а.  да                           б. нет

10. Каков вес мини-футбольного мяча?

а.  300-350г.         б. 400-440г.          в. 150-200г.

11. Что означает желтая карточка, предъявленная судьей?

а.  замена игрока         б. предупреждение           в. перерыв

12. Продолжительность футбольного матча?

а. 2 x25                       б. 4 x10                      в. 2 x30
13. Что означает красная карточка ,  предъявленная судьей?

а. тайм-аут               б. предупреждение               в. удаление

14. Местом для игры в футбол служит ровное поле с травяным (синтетическим) покровом в форме прямоугольника со сторонами….

а. 90 – 120 м. в длину и 45 – 90 м. – в ширину

б. 85– 110 м. в длину и 50 – 90 м. – в ширину

в. 90 – 130 м. в длину и 65 – 100 м. – в ширину

г. 75 – 100 м. в длину и 45 – 90 м. – в ширину

15. Ворота для игры в футбол устанавливаются для проведения официальных матчей  размером…

а. ширина – 5 м. 82 см. и высота 2 м. 66 см.

б. ширина – 7 м. 82 см. и высота 2 м. 88 см.

в. ширина – 7 м. 32 см. и высота 2 м. 44 см.

г. ширина – 6 м. 32 см. и высота 2 м. 22 см.

16. Назовите главные принципы кодекса спортивной чести «Фэйр Плэй».

а. сохранять чувство собственного достоинства при любых 
обстоятельствах.

б.  не стремиться к победе любой ценой; на спортивной площадке 
сохранять честь и  благородство.

в.  сочетание физического совершенства с высокой нравственностью.

г.  относиться с уважением и быть честным по отношению к соперникам, 
судьям,  зрителям.
17. Конечной целью  и сущностью спорта является:

а.  физическое совершенствование человека, реализуемое в усло​виях   

соревновательной деятельности.
б.  совершенствование двигательных умений и навыков зани​мающихся.
в.  выявление, сравнение и сопоставление человеческих воз​можностей.
г.  развитие физических (двигательных) способностей в соот​ветствии с 

индивидуальными возможностями занимающихся.
18. С какого момента ведется отсчет времени игры?
а. отсчет времени игры начинается с момента правильно выполненного начального удара
б. отсчет времени игры начинается с момента выхода команд на поле

в. отсчет времени игры начинается по команде судьи 

19. Может ли судья, исправляя ошибку при отсчете времени перво​го тайма, увеличить или уменьшить продолжительность второго? 

а. да                                б. нет                  в. на усмотрение судьи

20. Когда мяч считается в игре при выполнении удара от ворот? 

а. когда мяч  никого не коснувшись, вышел за пределы штрафной площади

б. когда мяч  никого не коснувшись, вышел за пределы вратарской  площади
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