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Введение

В настоящее время в нашем мире большой проблемой является «гаджетозависимость» (социальное явление, характеризующееся злоупотреблением гаджетов). Казалось бы такие полезные и необходимые вещи, как комьютер и смартфон таят в себе опасность – зависимость от них. Поэтому актуальным становиться отвлечение детей от экранов и привитие им интереса к спорту, к ведению здорового образа жизни.
В своей трудовой деятельности, которая началась в 2013 году в МБУДО «Инсарская районная спортивная школа», я стараюсь руководствоваться именно этим принципом.
При наборе групп волейболистов основным критерием являются ростовые данные. Мальчики высокого роста в таком возрасте имеют сложности в координации движений, в силовой физической подготовке, так как имеют непропорциональное строение тела. Технические приемы волейбола такими детьми будут усваиваться труднее. Основной задачей тренера в таком случае становится укрепление общефизической подготовки и подбор специальных упражнений для улучшения техники. Основная доля выигранных мячей приходится на атакующие удары. Чем профессиональней выполняется прием, чем разнообразнее комбинации, тем больше шансов одержать победу в соревнованиях. Предлагаемый опыт позволяет успешно решать вопросы преемственности и последовательности начальной подготовки и профессиональной специализации юных спортсменов.
Актуальность опыта. 

Здоровый образ жизни невозможен без движения. В современном мире как взрослые так и дети мало двигаются, так как существует много механизмов, которые значительно облегчают жизнь, с одной стороны. Но с другой стороны, использование техники приводит к потере здоровья. Так как именно физические упражнения позволяют поддерживать здоровье на должном уровне. Особенно страдают из-за этого дети. Компьютеризированное обучение, усложнение программ в школе и сидячий образ жизни разрушают здоровье детей. А это будущее страны. Поэтому представленный опыт является актуальным и востребованным. Он позволяет решать проблему улучшения физического и психологического здоровья детей.
Ведущая педагогическая идея заключается в определении путей эффективности обучения юных спортсменов посредством широкого внедрения специальных упражнений, способствующих их общефизической, технической и психологической подготовке.
Теоретическая база опыта 

Мною были изучены методики Назначение нападающего удара – в самом его названии. Для того чтобы успешно атаковать, нужно обладать силой, ловкостью, быстротой, прыгучестью и сообразительностью. Результативность игры в нападении зависит от высоты прыжка, техники удара, тактической и волевой подготовленности игрока. Выполняя нападающий удар, игрок одной рукой перебивает мяч над сеткой на сторону соперника. При прямом нападающем ударе (по ходу разбега) игрок расположен грудью к сетке, а ударное движение выполняет перпендикулярно к плоскости плеч; при боковом нападающем ударе игрок чаще располагается баком к сетке, а ударное движение выполняется параллельно плоскости плеч. Новизна опыта: новизна опыта заключается в том, что в систему подготовки юных волейболистов по методике Семенова Г.Е. вводятся технически – тактические упражнения по системе Кливцова В.Н. и Шипулина Г.Я. Это позволяет создать не только базу для подготовки спортсменов волейболистов высокого уровня, но и значительно улучшить физическое здоровье и психологическую устойчивость тех детей, которые не будут продолжать карьеру волейболиста. 
Технология описания опыта 

Чтобы учебно-тренировочные занятия отличались грамотностью и последовательностью решения поставленных задач, стараюсь планировать учебный материал так, чтобы в комплексе решать образовательные, оздоровительные и воспитательные задачи. Стараюсь правильно осуществлять переход от одной части занятия к другой. Занятия, проводимые мной, носят и познавательный характер: постоянно в доступной форме рассказываю занимающимся о физических процессах, которые происходят в организме человека в результате физической нагрузки. Прежде чем приступить к освоению технических приемов и тактических действий игры в волейбол я предлагаю ребятам изучить его теорию. Прежде всего, надо знать, что основу физической подготовленности волейболистов составляют хорошо развитая сила, прыгучесть, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. Однако развитие всех этих качеств должно иметь специальную направленность: сила ему нужна для выполнения высоких прыжков, мощного нападающего удара и подачи, бросков за мячом. Для отработки навыка техники выполнения нападающего удара эффективна система упражнений Семенова Г.Е. Нападающий удар – основа современного волейбола. Развитие игры привело к тому, что сама подача стала частью нападающего удара. Это явилось следствием профессионального роста волейболистов. В начале обучения, в течение первых дух лет на занятиях применяю комплекс упражнений по методике Семенова Г.Е., разработанных на основе методики А.Г. Фурманова и Д.М. Болдырева. Для обучения нападающему удару я применяю следующий комплекс упражнений:

  Упражнение 1. В парах. Игроки располагаются на расстоянии 6 м друг от друга и поочередно выполняют удары правой (левой) рукой по мячу, лежащему на ладони, выставленной вперед-вверх левой (правой) руки, направляя его в пол. Отскочивший от пола мяч ловит партнер. Удар наносят прямой рукой. 
Упражнение 2. Верхний трос волейбольной сетки закрепляют к верхнему крюку одной стойки и к нижнему другой. Игрок, стоя на полу, располагается вполоборота к сетке (левым плечом для правши) так, чтобы верхний трос был на уровне его головы. Мяч на ладони левой руки выставлен над сеткой. Правую руку отводит за голову для замаха, а затем ударяет по мячу. Кисть захлестывающим движением накрывает мяч. После выполнения удара рука без задержки опускается вниз, не задевая сетки. 
Упражнение 3. То же, что и в упражнении 2, но игрок левой рукой подбрасывает мяч, а правой перебивает его через сетку. При выполнении нападающего удара можно подниматься на носки.
 Упражнение 4. Игрок, выполнив разбег, наскок и прыжок, сбивает мяч с руки партнера, направляя его через сетку.
 Упражнение 5. То же, что и в упражнении 4, но игрок после прыжка перебрасывает теннисный мяч через сетку, стараясь попасть в пределы площадки. 
Упражнение 6. Игрок из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, подброшенному другим игроком вертикально вверх примерно на высоту 1 м над сеткой. 
Упражнение 7. Нападающий удар по ходу из зоны 4 с высокой передачи из зоны 3. В зону 3 направляют из зон 5, 6, 4. 
Упражнение 8. То же, что и в упражнение 7, но нападающий удар ребята выполняют из зоны 2. 
Упражнение 9. Нападающий удар из зоны 3 с передачи из зоны 3.
 Упражнение 10. Нападающий удар в зоне 4 в правую, левую половину площадки с передачи из зоны 3.
Упражнение 11. Нападающий удар в зоне 2 с передачи из зоны 3 в правую, а затем в левую половину площадки. 
Упражнение 12. Нападающие удары по ходу из зон 4 и 2 со средних передач из зоны 3.
 Упражнение 13. Нападающие удары по ходу из зон 4 и 2 со средней передачи за голову из зоны 3. В зону 3 мяч направляют из зоны 6. 
Упражнение 14. Нападающие удары из зон 4, 3, 2 с низких передач из зоны 3. В зону 3 мяч направляют из зоны 6.
 Упражнение 15. Нападающие удары из зон 4 и 2 с краев сетки с передачи из зоны 3. Разбег выполняют вдоль боковых линий или из-за пределов площадки. В зону 3 мяч направляют из зоны 6. 
Упражнение 16. Нападающий удар из зоны 4 с высокой передачи из зоны 2.
 Упражнение 17. Нападающий удар из зоны 2 с высокой передачи из зоны 4.
 Упражнение 18. Нападающие – в зонах 4 и 3, передающий – в зоне 2. Игрок в зоне 3 выбегает к сетке, прыгает и имитирует удар, а мяч адресуется для нападающего в зону 4.
 Упражнение 19. Нападающие располагаются в зонах 4, 3, 2. Из зоны 1 игрок выходит к сетке и выполняет передачу перед собой. К нему устремляется игрок зоны 4 и нападает. Игрок зоны 3 перемещается в зону 4 и имитирует удар. То же делает игрок зоны 2 в зоне 2. 
Упражнение 20. Нападающий удар из зоны 2 в зону защиты 1, 6. 

 Проанализировав немало литературы, можно сделать вывод, что для того, чтобы лучше освоить нападающий удар необходимо: 1) Чередовать несколько вариантов отталкивания от опоры с одного, двух и трех шагов разбега. 2) Использовать специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением, прикрепленным на поясе или на ногах и составляющим 2 - 3 % собственного веса. 3) Выполнять нападающие удары с интенсивностью не меньше 10 ударов в минуту, по 3 – 4 серии в занятии, длительностью до 3 минут. Формирование каждого игрока проходит по двум направлениям: совершенствование в универсальных навыках игры и совершенствование в навыках, специфических для выполнения определенных функций. Функции распределяются следующим образом: нападающие первого и второго темпа и связующие игроки. Нападающий первого темпа – обычно он играет в нападении с низких передач, выходя на удар первым. На нападающего первого темпа может возлагаться функция центрального блокирующего. При одиночном блокировании он действует, как все игроки, по заданию против конкретного нападающего противника. Нападающий второго темпа должен быть универсально подготовленным игроком, подвижным, быстро ориентирующимся, с острым тактическим мышлением. Он владеет разнообразными нападающими ударами во всех зонах в большинстве сложных тактических комбинаций. В зависимости от принципа организации различают индивидуальные, групповые и командные группы действий игроков. Индивидуальные действия в нападении подразделяются на два вида: действия игрока без мяча и действия с мячом. В зависимости от конкретного содержания игровых действий виды подразделяются на системы и способы. Например, система игры в нападении со второй передачи игрока передней  линии или система игры в нападении со второй передачи выходящего игрока задней линии. 
Индивидуальные действия игрока в нападении являются частным проявлением командных действий. Они предполагают действия без мяча и с мячом. 
Действия без мяча - сюда относится выбор места для приема подач (первая передача, подготовка атаки), вторых передач (развитие атаки) и нападающего удара или других способов (завершение атаки). Эти действия носят постоянный характер в течение всей игры. Действия игрока без мяча при выборе места для нападающего удара определяются такими моментами: начальное положение, занятие исходной позиции, предварительное смещение или перемещение и выход на удар. 
Действия с мячом - к этим действиям относятся выбор способа подач, своевременное и эффективное его применение. Игрок может угрожать противнику и оказывать на него психологическое воздействие сменой способа подачи, нарушать систему защиты разнообразными ударами на точность, сильными, тихими, обманными и т.п., а также вводить его в заблуждение сменой скорости и направления передач на удар. Тактическое выполнение подач может затруднять сопернику их прием, нарушить организацию его нападающих действий. Иногда подача сразу приносит команде очко. Это достигается точностью, силой и разнообразием таких подач, как верхняя прямая и верхняя боковая на силу, верхняя прямая на точность или нацеленная, планирующая подача. 
Индивидуальная тактическая подготовка является фундаментом для воспитания умения взаимодействовать со своими партнерами. Умение взаимодействовать воспитывается в групповых и командных тактических  упражнениях. Эти упражнения могут быть направлены на совершенствование тактических действий в нападении и защите. Все взаимодействия между игроками связаны с определенными системами игры в нападении и защите. Игра в защите – одна из наиболее сложных, потому что ее эффективность зависит не только от индивидуального мастерства защитника, но и от его умения взаимодействовать с партнерами по обороне - с блокирующими игроками задней линии. В современном волейболе очень возросла мощь нападающих ударов, поэтому в защите играть стало сложно. Иногда бывает так: Партнеры запоздали построить заслон над сеткой, а защитник хоть и угадал направление удара соперника и во время вышел в опасную зону, но спасти положение не сумел – мяч уже врезался в площадку. Почему? Да потому, что у обороняющейся команды не оказалось согласованности в действиях игроков. Отсюда вывод: игра в защите – задача всех игроков команды. Основу защитных действий волейболистов помимо блокирования составляет прием нападающих ударов, куда входит прием мячей при страховке. Поскольку мяч после выполнения нападающего удара летит с большой скоростью, техника его приема и передачи несколько отличается, например, от техники приема подачи. При игре в защите игрок больше сгибает ноги в коленях – ниже опускается центр тяжести тела; руки в момент соприкосновения с мячом больше амортизируют и тем самым смягчают прием. Осваивать игру в защите рекомендуется начинать с освоения техники приема и передачи мячей, летящих с небольшой скоростью. При этом мяч целесообразно принимать не только снизу, но и сверху. Мастерство защитника заключается в том, что он, предугадав возможное направление удара, своевременно занимает исходную позицию, подготовившись к приему мяча. Но вся сложность в том, что нападающие 10 стараются перехитрить защиту соперника: они разнообразят способы ударов, меняют их направление и силу. Но если мяч летит с большой скоростью, то его лучше принимать двумя руками снизу с последующим падением перекатом на спину. Делают это следующим образом: волейболист находится в низком исходном положении, приставным или обычным шагом перемещается к предполагаемому месту падения мяча, делает выпад в сторону летящего мяча и одновременно опускает таз к бедру опорной ноги. Далее смещает туловище за опору, подбивает мяч и приземляется на бедро – таз с последующим перекатом на спину. Бывают случаи, особенно при игре в страховке, когда волейболист вынужден в броске за мячом подбить его одной рукой снизу и тут же перейти в падение-перекат на спину. Более дальний бросок за мячом волейболисты совершают с последующим падением-перекатом на грудь, живот. Техника выполнения этого приема сложна и требует от игрока мгновенной реакции, силы, ловкости. А делается это так. После перемещения из низкого исходного положения игрок переносит тяжесть тела на выставленную вперед и согнутую в колене ногу, руки для замаха отводит назад. Выставленную вперед ногу разгибает, тяжесть тела переносит вперед, подальше за опору, руки выставляет вперед и подбивает мяч. После того как мяч подбит, волейболист опускает руки вниз для упора, прогибается и, согнув руки, приземляется на грудь и перекатывается на живот. В момент приземления следует прогнуться, чтобы не удариться ногами о пол. Во избежание травм поначалу нужно разучивать этот прием с падением на маты. Основной задачей защитника является своевременное разгадывание действий нападающего. Кроме того, защитник должен действовать в зависимости от сложившейся ситуации. Если, например, мяч после передачи находится далеко от сетки, то сильный удар может быть выполнен только по дальней половине площадки, значит, защитнику нет смысла двигаться вперед. Чтобы лучше принять нападающий удар, нужно заранее знать, какой блок ставить твои партнеры – зонный ли или ловящий и кто будет страховать. Функции между защитниками обычно распределяются в зависимости от избранной системы игры. А их две: Система игры в защите при страховке игроком передней линии и система игры в защите при страховке игроком задней линии. Страховка, то есть прием мячей после обманных ударов и мячей, отскочивших от рук блокирующих, является существенным элементом защиты. Здесь нет строгих правил. Все диктуется обстановкой и возможностями игроков. 
     Также большое внимание на тренировках уделяю психологической подготовке ребят.

     Психологическая подготовка предусматривает формирование личности занимающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.       Основными задачами психологической подготовки являются: 
-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
 -формирование установки на тренировочную деятельность;
 -формирование волевых качеств спортсмена; 
-совершенствование эмоциональных свойств личности; 
-развитие коммуникативных свойств личности; 
-развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 
      К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.
Результативность опыта
     Основной показатель работы секции по волейболу – выполнение программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, теоретической подготовленности.
    Мои воспитанники являются неоднократными победителями и призерами муниципальных соревнований не только по волейболу, но и по легкой атлетике, футболу, баскетболу. Выполняют нормативы ВФСК ГТО, имеют бронзовые, серебряные и золотые знаки.

    Мои ученики успешно принимают участие во всех республиканских соревнованиях по волейболу.

    Многие воспитанники, окончив школу, продолжают тренироваться и выступать на соревнованиях за свои ВУЗы, а также входят в состав сборной команды по волейболу Республики Мордовия.
    Я думаю, мы смогли бы добиться больших спортивных результатов при улучшении материально-технической базы нашей спортивной школы.      Многие называют волейбол игрой гигантов. В какой – то степени это верно, но совсем не значит, что дети небольшого роста должны быть отлучены от баскетбола. В отличии от крупных городов, у нас отсутствует система отбора. Мы занимаемся с теми детьми, которые проявляют интерес и желание заниматься баскетболом, а в сельской школе порой даже невозможно собрать команду для участия в районных соревнованиях. Но это не значит, что волейболом не нужно заниматься. 
    Мы не остановимся на достигнутом и несмотря ни на что будем пробиваться «через тернии к звездам».
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