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ВВЕДЕНИЕ
Данная тема дипломной работы выбрана как следствие глубокой заинтересованности в познании прогрессивных современных методов в игровых видах спорта.
Современная система подготовки волейболистов требует особого внимания к каждому входящему в нее компоненту: техническому, тактическому, физическому, психологическому. Тем не менее, наиболее значимыми, являются вопросы, касающиеся техники исполнения нападающих ударов, определяющих успех атаки. Особую актуальность эта проблема принимает в системе спортивной тренировки спортсменов, ориентированных на I-II разряда, и имеющих примерно одинаковый уровень физической подготовки. В том случае на первый план выступает, а значит и обеспечивает игровой успех техническая «оснащенность» игроков.

В настоящей работе объектом исследования нами выбран прямой нападающий удар. Этот игровой нападающий прием является наиболее распространенным и его можно рассматривать как базовый – осваиваемый волейболистами в первую очередь.

Мы считаем, что именно углубленный биомеханический анализ, включающий в себя изучение доступной литературы, а также регистрацию и изучение собственного исполнения является базой для разработки обучающей программы на овладение прямым нападающим ударом. При разработке обучающей программы для повышения ее эффективности, мы посчитали необходимым ввести упражнения с использованием тренажеров, как традиционных, так и нами разработанного.
В целом настоящее исследование направлено на повышение спортивного и педагогического мастерства автора, на повышение эффективности тренировочного процесса в ТОГБПОУ «Многоотраслевой колледж» г. Моршанска.
Глава I. Литературный обзор.

1.1 Современные тенденции в развитии нападающего удара.

В современном волейболе очень велика роль технической и тактической оснащенности нападающих игроков, умением управлять своим телом и принимать правильные решения в нужный момент.

Акцент в нападении делается все же  на силовое нападение. Очевидно, это вызвано, с одной стороны, подбором более рослых и мощных нападающих, а с другой – явным улучшением игры в защите, которую необходимо «пробивать». Кроме силового нападения заметно оптимальное применение обманов. Заметна тенденция к более быстрому «съему» при игре первым темпом.

В развитии тактики при игре в нападении заметно, пожалуй, более частое использование нападения с задней линии, и не только с первой зоны, но и с пятой, и особенно с шестой. Заметно белее частое подключение к нападению игроков задней линии, когда пасующий также находится на задней линии, т. е. четвертым нападающим.

Нападающий удар является наиболее ценным и зрелищным элементом при игре в волейбол. Техника волейбола за более чем столетнюю историю развития претерпела определенные изменения. Основные направления эволюции техники сводятся к тому, что появилось большое разнообразие возможностей завершения атаки, по этому на одно из первых мест выдвигается техническая подготовка спортсмена. Если говорить о многолетней подготовке волейболиста, то поставить «школу» техники выполнения удара желательно в детском и юношеском возрасте, чтобы двигательная «школа» обеспечивала в дальнейшем возможность технического совершенствования без коренной ломки изначально установленной техники. Тогда взрослые игроки могут в основном заниматься совершенствованием «техники  эпизодов игры», связанных с выполнением ударов.
В процессе  собственной волейбольной практики, выступая за команду спортфака, игра в нападении у меня вызвала большой интерес. Появилось стремление повысить техническую подготовку нападающего удара, что потребовало изучения и анализа техники и на ее основе создание обучающей программы.

Настоящее исследование посвящено решению данных вопросов и выполнено с учетом актуальных задач совершенствования системы подготовки волейболистов.

1.2 Разновидности нападающих ударов в волейболе.

Нападающий удар – технический прием атаки, заключающийся в перебивании мяча одной рукой на  сторону соперника выше верхнего края сетки. Выделяют два способа (прямой и боковой) и несколько разновидностей.

При прямом нападающем ударе (рис. 1) ударное движение выполняют в саггитальной плоскости. Начальное положение – ноги стоят параллельно, тело расслаблено.
Подготовительная фаза включает разбег, прыжок в замах. Разбег служит для достижения достаточной  горизонтальной скорости движения и его максимального использования для прыжка. (Саркисов М. С. 1971)
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Длина разбега – 2-4 метра (как правило 3 шага). Первый шаг относительно небольшой, скорость движения невелика. Он определяет выбор общего направления разбега. Второй шаг корректирует направление разбега. Длина этого шага увеличена, времени на его выполнение тратится меньше, скорость движения возрастает, на третьем шаге горизонтальная скорость преобразуется в вертикальную скорость прыжка. Длина шага небольшая; ОЦМ тела значительно понижается, скорость движения еще больше возрастает. Последний шаг обычно выполняют скачком: ногу (обычно правую) выносят вытянутой вперед и ставят на пятку, стопа находится в положении разгибания. Только  при такой жесткой постановке правой ноги на опору возникает стопорящий эффект. Другой ногой в последнем шаге игрок отталкивается от опоры и через небольшой промежуток времени подставляет ее к правой.    
Рисунок 1. Прямой нападающий удар.

Для координации движения звеньев тела в безопорном положении важно расположение стоп при отталкивании. Наиболее рационально немного повернуть их носками внутрь или расположить параллельно. При уменьшении длины разбега и переходе на двухшажный разбег выполняют второй и третий шаги, при одношажном только третий, напрыгивающий шаг.

Одновременно с напрыгивающим шагом обе руки отводят назад. При отталкивании движение в первую очередь начинают руки – по дуге сзади вниз вперед. Это маховое движение заканчивается резкой остановкой рук в тот момент, когда кисти взнесены над головой.

Ноги включают в движение отталкивания несколько позже, когда ОЦМ тела игрока находится сзади опоры: их при этом разгибают во всех суставах. Высота прыжка зависит от махового движения рук и величины сгибания ног в коленях в конце разбега, однако этот угол не должен быть меньше 90 градусов.
С момента отрыва ног от опоры тело игрока приобретает движение вверх и несколько вперед – это фаза взлета. Для борьбы с так называемым горизонтальным сносом следует в момент отрыва ног от опоры верхнюю часть туловища отвести назад. Такое движение в известной мере перераспределяет массу тела вокруг ОЦМ тела и создает некоторый вращательный эффект, направленный в противоположную горизонтальной составляющей силы сторону. Это способствует уменьшению длины траектории полета тела.

Одновременно с взлетом правой рукой делают замах вверх – вперед. Таким образом, движение рук в подготовительной фазе состоит из махового, тянущего усилия замаха, увеличивающего путь разгона ударной массы.
Эти две части разделяет небольшая пауза при смене направления движения. При замахе предплечье отводят за голову, кисть разворачивают ладонью вверх, правое плечо отводят назад. Высота подъема локтя варьируется в зависимости от индивидуальных особенностей игроков, но в любом  случае локоть должен быть выше оси плечевого сустава. Нередко игроки принимают так называемое положение «лук» - прогибаются в грудной и поясничных областях. Ноги сгибают в коленях, голень отводят назад. Левая рука принимает активное участие в движении замаха: ее отводят назад-вверх.

Ударное движение начинается со скручивания тела вокруг вертикальной оси, выведение вперед и поднимание правого плеча. Это движение задает начальную скорость руке, которая включается в работу несколько позже. Ее выпрямляют в локте и вытягивают вверх и несколько вперед, этим обеспечивается достаточная высота удара по мячу. Кисть накладывается на мяч в расслабленном состоянии сверху – сбоку хлестообразным движением. При этом плечо отводят дальше вперед, руку с мячом продвигают вперед-вниз. Кисть сгибают в лучезапястном суставе. Мяч удерживают от выскальзывания дистальными фалангами пальцев и направляют вперед – вниз. Затем плечо отводят еще дальше вперед и вниз, оно выполняет роль опоры движущейся вперед-вниз руки. Скорость движения руки увеличивается плавно, к моменту удара она должна быть максимальной (Топышев О. П.,1968)
Эффективными при ударе могут быть:

- опускание подбородка, оно позволяет использовать эффект шейнотонических рефлексов, при которых в этом положении напрягаются группы мышц передней поверхности туловища игрока;

- выдох во время удара, что способствует более быстрому его выполнению.
Разновидности нападающего удара определяются параметрами второй передачи и имеют некоторые особенности. При передачах, различающихся по длине, характер движений во время выполнения нападающих ударов практически одинаков, однако с увеличением времени полета мяча изменяется темпо – ритмическая структура разбега, увеличивается время выполнения первого и второго шагов разбега, улучшается согласование действий нападающего игрока с передачей.

В практике передачи высокие и средние по высоте – медленные, а низкие – ускоренные и скоростные. Для нападающего удара с низких скоростных передач характерны:

-  уменьшение длины разбега до 1-2 шагов.

- боле быстрое отталкивание в результате меньшего сгибания ног.

- меньшая амплитуда замаха и меньшее сгибание руки в локте при отведении назад.

- меньшее сопровождение движения руки после удара. (Топышев О. П., Алиханов С. И., Романова П. В.,1976).
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Рисунок 2. Боковой нападающий удар.

Боковой  нападающий удар. В современной игре боковые нападающие удары сравнительно редки. Разбег принципиально не отличается от разбега при прямом нападающем ударе, только выполняют его под более острым углом к сетке, а иногда параллельно ей. Отталкивание также аналогично. Ударное движение начинается с поворота тела вокруг вертикальной оси. Выведение вперед правого плеча и махового движения правой рукой снизу-сзади вверх-вперед к мячу, удар по которому осуществляется кистью сверху-сбоку. Далее поворот тела, движение плеча и руки вперед-вниз продолжаются по инерции. По окончании удара игрок приземляется на обе ноги (рис. 2).
1. 3. Область и условия нанесения нападающих ударов.

В современной игре нападающие удары - основное средство атаки, позволяющее выиграть очко. Общей тактической задачей в этом случае является достижение выигрыша с помощью напа​дающих ударов, точных, скоростных, специфических для борьбы с бло​ком соперника. По направлению полета мяча нападающие удары под​разделяют на удары по ходу (направление разбега игрока совпадает с направлением полета мяча после удара) и удары с переводом руки или поворотом туловища (направление полета мяча не совпадает с направлением разбега). По скорости полета мяча после удара их делят на медленные (до 10 м/с), ускоренные (до 16 м/с) и скоростные (более 16 м/). (Клещев Ю. Н.,1975)
При выполнении нападающих ударов на точность используют прямые ускоренные удары.
Ускоренный нападающий удар. Структура подготовительной фазы уда​ра (разбег, прыжок, замах) аналогична структуре  скорост​ного удара. В ударном движении руку выносят вверх несколько согнутой в локте. Собственно удар осуществляют выпрямлением руки в локте од​новременным хлестообразным движением кисти. После удара по мячу движение руки резко тормозится, она останавливается; сопровождаю​щее движение минимально.
Для увеличения скорости полета мяча используют варианты нападаю​щих ударов: прямые, скоростные по ходу, боковые. При этом амплитуда замаха – увеличивается, туловище прогнуто в грудной и поясничной час​тях, ноги согнуты в коленях, ударное движение имеет значительную амплитуду.
В игре (особенно команд старших и высших разрядов) точные и ско​ростные нападающие удары могут и не принести ожидаемого эффекта, так как соперник организует у сетки надежную защиту — блок. Поэтому используют варианты борьбы против блока:
- удары мимо блока — прямой скоростной нападающий удар с поворо​том туловища, прямой ускоренный с переводом рукой;
- удар выше блока - прямой ускоренный по ходу;
- обман выше блока — прямой медленный удар по ходу;
- обман мимо блока — прямой медленный удар с переводом руки;
- удары по блоку с отскоком в аут — прямой скоростной по ходу, боковой.
Нападающий удар с поворотом туловища. Удар выполняют в три эта​па (рис. 3):
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Рисунок 3.Нападающий удар с поворотом туловища.

       1-й этап - подготовительные действия (разбег, прыжок, замах), вы​полняемые, как и при обычном ударе. Особенности их таковы: при ударе с переводом вправо игрок оставляет мяч с правой стороны ударной зоны (он не долетает до игрока); ударная зона находится между сагиттальной осью и вытянутой вперед-вверх правой рукой; при выполнении удара с переводом влево мяч должен быть с левой стороны ударной зоны;
2-й этап - поворот тела в воздухе вправо или влево; 
3-й этап - выполнение нападающего удара по ходу в новом направ​лении, не совпадающем с продолжением направления разбега.
Нападающий удар с переводом рукой. Подготовительная фаза здесь такая же, как и в ударе по ходу. В ударном движении при переводе вправо руку ведут по дуге влево-вперед так, чтобы кисть ложилась на мяч с левой стороны. Одновременно кисть проецируют, большой палец правой руки опускают; правое плечо несколько поднимают, а левое опускают. После удара по мячу руку немного опускают, придавая направление полету мяча (рис. 4).
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Рисунок 4. Нападающий удар с переводом рукой

В ударном движении при переводе влево от вертикальной оси рука движется по небольшой дуге вперед-вправо так, чтобы кисть ложилась на мяч сверху и справа. Одновременно кисть супинируют, большой палец поднимают вверх. Вместе сдвижением руки левое плечо несколько выво​дят вперед. После удара по мячу руку опускают вниз-вперед.
Медленные удары (обманы). Иногда в игре необходимо направить мяч близко к сетке, перебросить за блок или в зону, где отсутствует стра​ховка. При обманах выше блока используют прямой медленный удар по ходу. Все подготовительные действия выполняют, как в обычном напада​ющем ударе. В ударном движении руку перемещают, как в ускоренном нападающем ударе; на вертикаль выносят несколько согнутой, локтем вперед, удар по мячу осуществляют разгибанием в локте, дистальными фалангами пальцев, сложенными «рюмкой». При обманах мимо блока используют медленный напада​ющий удар с переводом руки вправо или влево.
В своей работе я уделяю внимание прямому нападающему удару, поскольку это наиболее частый вариант завершения атаки, который для меня представляет наибольший интерес.

1.4. Описание техники нападающих ударов при их тактической реализации.
1.4.1. индивидуальные действия в атаке.
        Общая тактическая задача при выполнении нападающего удара – выиграть очко. Частными задачами являются:

- нападающие удары точные, имеющие целью направить мяч на определенное место площадки соперника; на игрока, слабо владеющего приемом мяча, между двумя игроками для внесения разногласия в их действия.

- нападающие удары скоростные, имеющие целью уменьшить время полета мяча и тем самым – время на подготовку и выполнение приема мяча на стороне соперника.  

- нападающие удары против блока соперника, имеющие цель борьбу с первым элементом обороны соперника, мимо блока, выше блока, «блок аут», за блок. (Дьячков В. М.,1978)

1.4.2 групповые действия в атаке.

Групповые действия игроков в нападении складываются из индивидуальных действий, которые выполняются в строгой последовательности; первая передача – начало атаки, вторая передача – развитие атаки; нападающий удар – собственно атака. (Слугский Л. Н.,1984)

В игровом процессе выявлена определенная повторяемость ряда игровых ситуаций с большими или меньшими изменениями – это типичные построения в атаке. Такие построения принято называть «комбинациями», под которыми понимаются взаимодействия игроков, направленные на создание одному из них оптимальных условий для завершения атаки.

 В зависимости от количества игроков, принимающих участие в атаке в групповых действиях нападения, тактические построения делятся на:

- одноступенчатые, где атака производится одним игроком после второй передачи партнера;- двухступенчатая, где атакующие действия выполняются двумя – четырьмя  игроками в две очереди после второй передачи.

Если в нападении участвуют два атакующих игрока, где атакующий первой очереди действует рядом с передающим игроком, а атакующий второй очереди – дальше от него, такие действия называются «прямыми».

Если рядом с передающим игроком действует игрок второй очереди атаки, такие действия называются «обратными».

Если рядом с передающим игроком оба атакующих действуют рядом – такие действия называются «смешанными». (Белеева А. В., Савина М. Б., 2002)

Всего установлено четыре типа моделей групповых тактических построений в нападении, при этом один нападающий игрок атакует в первую очередь с низкой скоростной передачей, другой – во вторую очередь с высокой передачи. (рис. 5)

[image: image26.jpg]



Рисунок 5. Типичные модели групповых тактических построений в нападении.

Волна: выход к сетке игроков первой и второй очереди атаки характерен наличием параллельных путей перемещения. Комбинация построена на обыгрывании блока соперника по фронту с использованием всей длины или по разнице времени атаки двух игроков.

Крест: выход к сетке атакующих игроков характерен наличием пересечения пути перемещения этих игроков. Комбинация построена на обыгрывании блока соперника по разнице времени атаки игроков первой и второй очереди.

Эшелон: выход к сетке атакующих игроков характерен определенной последовательностью и их расположением. Игрок первой очереди атаки выходит непосредственно к сетке и демонстрирует выполнение нападающего удара. Игрок второй очереди атаки выходит на место несколько отдаленное от сетки « за спину» игрока первой очереди, откуда и производит атаку. Комбинация построена на обыгрывании блока соперника по разнице времени атаки игроков первой и второй очереди.

Возврат: выход к сетке игрока атаки первой очереди, атака производится по обычной схеме. Игрок второй очереди атаки демонстрирует выход к сетке по типу комбинации «крест» или «обратная волна», но в заключительной части возвращается в свою зону атаки и в ней выполняет нападающий удар. Комбинация построена на стремлении «увести» блокирующего обманным перемещением из зоны возможной атаки.

Одним из важнейших факторов, определяющих структуру групповых тактических построений в нападении и их применение в игровом процессе является место действия игроков атаки из начального состояния – либо в своей, либо в соседней зоне. При одном атакующем на линии атаки (рис. 6) игрок может выполнять нападающий удар с любой по высоте и длине передачи связующего игрока, как в своей зоне (например, 4), так и в соседней зоне (например, зоне 3).

[image: image3.jpg]Artaka B cBoeii 30He Artaka B cocenmedt soHe

g ¥

B
4

T
I
1
L
|
[l
|
1
1

t
! |
| A1 |
1
1
1
1
HP - coos sona 4 HP - caos sona 4
MJ1 - cBon soma 4 M1 - cocens sona 3

TocenoBaTeHOCTS ~ B Oy 0vlepens | TTOCIE/0BATENLHOCTS — B OIHY OuEpes
Cornaconantie - 4-2-4 Cormconanie - 4-2-4
Tlizep - nrpok 2 Tluzep — wrpok 2





Рисунок 6. Схемы моделей тактических построений при одном нападающем.

При двух атакующих на линии атаки (рис. 7) каждый игрок строго регламентирует свои действия в составе групповой комбинации. Если оба атакующих (первой и второй очереди) играют и действуют в своих зонах (в нашем примере это игроки зон 3 и 4). (Беляев А. В., Савин М. В., 2002)
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Рисунок 7. Схемы моделей тактических построений при двух атакующих.
Если один из двух игроков действует в совей зоне, а другой в соседней. То типичной комбинацией здесь может быть «крест», «волна» или «эшелон», оба игрока начинают действовать в своих зонах, затем игрок зоны 4 действует в соседней зоне 3 в первую очередь атаки, а игрок зоны 2 – в своей зоне во вторую очередь атаки.

Если оба игрока атаки действуют  в соседних зонах, то типичными комбинациями здесь могут быть «волна», «крест» и «эшелон». В нашем примере оба игрока начинают действовать в своих зонах(4, 2), затем игрок зоны 2 атакует в соседней зоне 3в первую очередь, а игрок зоны 4 – также в соседней зоне 3 атакует во вторую очередь.

Во всех случаях согласование действий между партнерами в групповых тактических построениях осуществляется в парах: связующий – атакующий первой очереди, связующий – атакующий второй очереди, атакующий второй очереди – атакующий первой очереди.

При трех атакующих игроках на линии атаки (рис. 8) каждый игрок так же, как и в ранее описанных построениях, строго регламентирует свои действия в составе групповой комбинации. Действия трех атакующих игроков во всех ситуациях – это действия двух пар атакующих игроков при одном связующем игроке. Так действия игроков могут быть:

- трех игроков в своих зонах – это пара атакующих в комбинации «прямая волна». И пара атакующих игроков в комбинации «смешанная волна».

- двух игроков в своих зонах и одного игрока в соседней зоне – это пара атакующих игроков в комбинации «прямая волна».
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Рисунок 8 . Схемы моделей атакующих построений при трех нападающих.

Нападающие улары выполняются в разных условиях с точки зрения действия соперника. Встречается два вида основных ситуаций, которые складываются из возможных противодействий атакующего и обороняющегося игроков.

Первый: атакующий игрок за счет правильного выбора позиции или своевременного выхода на ударную позицию выполняет нападающий удар без какого-либо противодействия соперника (блока). В этом случае ему достаточно только правильно определить точку в пространстве, в которой будет нанесен удар.

Второй: с самого начала игрового эпизода атакующий игрок находится в противодействии с соперником, пытаясь «обвести» блок путем ускоренной атаки или обмана (поворота кисти, сброса).

1.5. Особенности методики освоения техники нападающих ударов в волейболе.
Выбор тренировочных средств диктуется целями, которые преследуют тренеры или сами игроки. При освоении техники игры в нападении главной целью является достижение определенного уровня мастерства выполнения волейболистами нападающих ударов по мячу.

Для достижения этой цели следует решить три основные задачи:

1. научить игроков необходимым техническим навыкам, начиная с механизмов ударных действий и заканчивая различными вариантами нанесения нападающих ударов.

2. научить волейболистов прослеживать движения тела по разным траекториям, и определять точку в пространстве, в которой должен быть нанесен удар.

3. выработать у игроков настрой и целеустремленность на игру в нападении.

   Решение этих задач не обязательно должно проходить именно в той последовательности, в которой они представлены. Скорее наоборот, все задачи решаются параллельно, а при определении недостатков в игре в нападении у конкретного волейболиста необходимо обращать внимание на то, какая из них решена хуже. В зависимости от уровня подготовленности игроков задачи принципиально не меняются. А изменяется степень сложности их решения (меняются условия упражнений).
Освоение нападающих ударов подразумевает, прежде всего, обучение механизмам ударных взаимодействий.

Начинать осваивать технику нападающих ударов целесообразно с ударов, выполняемых активным движением туловищем и рукой в опорном положении на месте и после перемещения, постепенно усложняя условия прослеживания мяча, а затем переходить к освоению ударов, выполняемых с использованием этих механизмов в прыжке.

Нападающие удары выполняются на фоне перемещений, и поэтому особое внимание необходимо обращать на работу ног, за счет движения которых подготавливаются удобные положения для нанесения ударов. 

Когда механизмы ударных действий более или менее освоены и игроки достаточно технически правильно исполняют нападающие удары на фоне перемещений различного характера, можно целенаправленно обучать тому или иному нападающему удару, после чего переходить к нападающему удару с блоком соперника.
Одной из характерных ошибок, часто встречающихся у нападающих волейболистов, является неправильное распределение зрения перед нанесением удара. Это не позволяет игрокам центральным зрением правильно прослеживать траекторию полета мяча, а периферическим – контролировать направление, в котором предполагается послать мяч, и действия соперников.

Методические приемы организации упражнений:

Набрасывание мяча руками:

Набрасывание мяча руками позволяет добиться высокой точности посыла мяча и большего объема повторения ударов головой. Руками можно целенаправленно посылать мяч по различным траекториям с невысокой скоростью, что очень важно при освоении нападающих ударов.
Однако при совершенствовании «техники эпизодов игры», связанных с выполнением ударов, эти достоинства могут стать и недостатками, главным из которых является целый комплекс нарушений принципа специализированности упражнений. 

При освоении техники ударов целесообразно использовать мячи, подвешенные на определенной высоте.

Тренажеры в процессе обучения нападающим действиям:
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Рисунок 9. Рама с мячом.
Из труб диаметром 2-3 см сваривается четырехугольная рама длиной 300 см, шириной 150 см. к длинным сторонам рамы вертикально привариваются по 4 трубы, длиной 60 см. Каждая пара труб приваривается на расстоянии 80 см друг от друга. Расстояние между парами 100 см. В вертикальные трубы вставляются стержни, к концам которых на амортизаторах прикрепляются мячи. Высота регулируется стержнями. Основная часть тренажера может быть переносной или стационарной.
Мячи разного веса и размера:

Облегченные мячи (в сравнении с волейбольными мячами стандартного веса) необходимо использовать на ранних этапах освоения техники нападающего удара в работе с юными волейболистами.

Мяч уменьшенного диаметра (по сравнению с волейбольными мячами стандартного размера), могут применяться для повышения требования к зрительному восприятию.

Метательные устройства:

Возможность видеть движения игрока, передающего мяч для нанесения удара, мало значит для предвосхищения полета мяча, т. к. определение точки в пространстве, где предполагается нанести удар, происходит только за счет оценивания движения мяча.

В связи с этим различные метательные устройства, позволяющие стандартизировать условия выполнения заданий и увеличить количество повторений ударов, несомненно, принесут пользу при освоении техники нападающих ударов (Ганади А. 1989).

В процессе собственной игровой практики мною был сконструирован тренажер подвесного пояса для обучения нападающему удару. Который состоит из пояса с поддерживающими лямками. Пояс прикрепляется к лонжи, что позволяет осуществлять имитацию удара в безопорном положении.
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Рисунок 10. Подвесной пояс.
3 – внутренний пояс
4 – детали крепления внутреннего пояса

5 – упругая пластина – сталь 0,5 мм.

6 – лямка поддерживающая. 

Глава II. Цели, задачи, методы и организация исследования.
2.1. Цель исследования.
Целью исследования является повышение уровня подготовки волейболистов – студентов в одном из видов технических приемов – прямого нападающего удара и сравнительный биомеханический анализ.
Предметом исследования является выявление состава и структуры технических приемов игры в нападении и овладение техникой удара.
2.2. Задачи исследования.
Для достижения цели были поставлены следующие задачи:

1. биомеханический анализ прямого нападающего удара.

2. создание обучающей программы прямого нападающего удара.
Методы исследования.
В своей работе я использовал следующие методы:
1. Изучение литературных источников.

2. Беседа с тренерами.

3. Просмотр киноматериала.

4. Метод аппроксимации человеческого тела.

5. Программирование учебного материала.

6. Фазовый анализ нападающего удара.

7. Обобщение собственного опыта в волейбольной практике.

 2.4. Организация исследования.
На первом этапе собственных исследований, я изучая литературу, проводил опрос тренеров, в котором задавались вопросы о содержании состава и структуры технических условий при игре в нападении. Также знакомился с видеозаписями, анализировал их. Одновременно с этим изучал литературу и осуществлял биомеханический анализ.
Результатом первого этапа было уточнение состава и фазовой структуры прямого нападающего удара. Также были выделены объекты научения в виде динамической осанки и управляющих движений.
На втором этапе осуществлялась разработка обучающей программы.

Глава III. Результаты собственных исследований и их обсуждение.
3. 1. 1. Биомеханический анализ прямого нападающего удара.

Данное техническое действие – прямой нападающий удар аппроксимируется цилиндрической моделью двузвенника. Верхняя часть двузвенника моделирует верхнюю часть тела, а нижняя – ноги. ОЦМ которого, так же как у настоящего человека.

Особенности поведения двузвенника в безопорном положении:

- при разгибании область тазобедренного сустава перемещается вперед, а дистальные части назад, чем больше дистальные части отведены назад, тем при последующем движении вперед путь перемещения будет больше, а следовательно возрастет работа и импульс силы от которых зависит эффективность удара.
- при сгибании дистальные части звеньев движутся навстречу друг другу, в это время шарнирная область смещается назад. Центр масс верхнего и нижнего звена сближаются между собой, а ОЦМ остается на месте или движется по заданным траекториям.

Прямой нападающий удар в волейболе делится на 4 фазы: разбег, прыжок, ударное взаимодействие, приземление.

В свою очередь эти фазы состоят из микрофаз.

Первая фаза – разбег, по своему ритмическому рисунку расчленен на три микрофазы: начало, середину и напрыгивание.

В первой стартовой микрофазе волейболист, еще не определив траекторию полета мяча, выполняет один или два так называемых ступающих шага в замедленном темпе с характерной для ходьбы двойной опорой.

Во второй, подготовительной микрофазе, игрок определяет траекторию полета мяча и корректирует скорость своего перемещения. Если передача занижена, то скорость движения возрастает и ходьба переходит в бег. Если мяч направлен оп высокой траектории, то скорость движения увеличивается незначительно, а иногда и замедляется.

В третьей микрофазе – напрыгивании игрок выполняет широкий беговой шаг, который органически сливается с последующими движениями. От слитности усилий и их быстроты в этот момент зависит эффективность использования силы инерции, образуемой горизонтальной скоростью разбега для прыжка вверх. 
При напрыгивании смогу стопу выносимой вперед ноги ставят с пятки, другую присоединяют к первой, выпрямленные руки отводят назад для предстоящего махового движения.
Первая микрофаза начинается с постановки стопы на поверхность площадки. 

Во второй микрофазе толчка стопа полностью опирается подошвенной частью на поверхность площадки. Происходит разгибание ног в коленных суставах, а туловища в тазобедренных. В результате значительно снижается давление на опору, в отдельных случаях падая до нуля. Руки волейболиста  в этой микрофазе начинают маховое движение. Сгибание ног в коленных суставах и рук являются решающей предпосылкой для отталкивания волейболиста от опоры.

В третьей микрофазе – отталкивание от опоры   в результате разгибания ног в коленных, а туловища в тазобедренных – вновь увеличивается давление на опору. Выпрямление ног в коленных суставах происходит за счет резкого сокращения четырехглавой мышцы бедра и трехглавой мышцы голени, работающих при дистальной опоре. Усилению отталкивания способствуют реактивные силы маховых движений рук.
В заключительный момент толчка происходит сгибание стопы, т. е. непосредственное отталкивание от опоры. Одновременно с маховыми усилиями рук это движение способствует завершению отталкивания и сопровождается дополнительным движением на опору.

     Третья фаза – ударное взаимодействие.

Здесь движение разделяется на две подфазы взлета и замаха и собственно ударное движение. Замах правой руки ля удара по мячу выполняется в момент окончания отталкивания от опоры. В это время левую руку, незначительно сгибая в локтевом суставе, отводят вниз, а правой продолжают начатое движение.
При дальнейшем поднимании ОЦМ тела игрок правое плечо отводит, ноги сгибает в коленных суставах, а туловище прогибается в поясничной части.

Все эти движения создают необходимые условия для натяжения больших мышечных групп и живота, мощное сокращение которых способствует значительной концентрации усилия в момент удара по мячу.

Положение игрока перед ударом называют положением «натянутого лука». По аналогии с натянутым луком, мышцы туловища волейболиста в этот момент безопорной фазы имеют большие потенциальные возможности для энергичного сокращения при ударе по мячу. Удар по мячу осуществляется резким и последовательным сокращением мышц живота, груди и руки.

Наиболее эффективно по силе такое ударное движение, при котором скорость движения проксимального звена руки, наибольшее в начале движения, уменьшается при соприкосновении руки с мячом. Это способствует возникновению реактивных сил, увеличивающих скорость движения руки и кисти. (В. Г. Кувшинников, 1982 г.)
При взаимодействии руки и мяча происходит деформация мяча, передается энергия сил от всех звеньев, которое придает ему определенный импульс. В результате чего он получает ускорение и после этого приобретает внешнюю форму. При увеличении времени взаимодействия руки с мячом, повышается его максимальная деформация, а это вносит ошибку в ориентацию конечного импульса удара.

Четвертая фаза – приземление. Оно характерно наличием амортизационных действий, которые осуществляются благодаря уступающей работе мышц нижних конечностей при сгибании в тазобедренных и коленных и разгибание голеностопных суставов.

В процессе биомеханического анализа были выявлены биомеханические осанка и управляющие движения. Динамическая осанка касается позных состояний туловища и головы (как одного звена) и состояния ног (второго звена). Управляющими движениями для прямого нападающего удара будут сгибательно – разгибательные изменения в тазобедренных суставах. Корректирующим движением является разгибание в плечевом суставе.
3. 1. 2. Этапы и методика обучения атакующим действиям.

В процессе формирования навыков нападающего удара можно выделить несколько этапов, имеющих свои цели, задачи и методы. Целесообразно в процессе обучения выделить место этапов. Все предполагаемые этапы должны во времени последовательно накладываться друг на друга. Нумерация этапов в этом случае определена очередностью их начала, т. е. главное состоит в том, что они не меняют друг друга, а сосуществуют параллельно. Изменяется только их соотношение. При таком подходе можно обеспечить быстрый, и главное, непрерывный прогресс мастерства игроков, избежать многих ошибок.
Этим практика обучения предполагает безоговорочную смену этапов. Это выражается в том, что упражнения, методы и задачи каждого предыдущего этапа обыкновенно не используются в последующем. Так теряется преемственность, постепенно утрачивается многое из того, что было наработано ранее – «школа» техники движения постепенно «размывается» вследствие неупражнения. С каждым очередным этапом решаются задачи все более сложные.

1 этап – этап обеспечения готовности к изучению предлагаемых приемов.
Чрезвычайно важный этап в процессе обучения. Если не решить его задачи, то шансы овладеть по-настоящему эффективными способами выполнения приемов игры будут только у одаренных от природы игроков.

 К основным задачам этапа обеспечения готовности следует отнести:

1) Обеспечение организованности, воспитание дисциплины, самостоятельности, трудолюбия, развитие способностей выполнять много упражнений в тренировке с полной отдачей, повышение интереса к занятиям и желание научиться, постоянно совершенствоваться.

2) Повышение скоростно-силовых характеристик организма, «проработка» основных элементов опорно-двигательного аппарата сутавов, связок, мышц.

3) Совершенствование общих игровых способностей – всего того, что приобретают в игровых упражнениях.

2-й этап – этап ознакомления и углубленного изучения технического приема.

Первая задача – углубленное исследование динамических механизмов движения и условий эффективного решения двигательных задач на предмет соответствия их реальной структуре движений игрока.  

3-й этап – этап формирования динамических механизмов навыка исполнения технического приема через подводящие упражнения.

Такие игровые приемы как нападающий удар, необходимо изучать «расчлененным методом» (по элементам движения) при помощи подводящих упражнений.

 За счет выполнения серии подводящих упражнений у игроков формируется отдельные динамические механизмы «элементарных» движений, из которых впоследствии «строится» навык выполнения игровых приемов.

Эффективность обучения техническим приемам может значительно повышаться при использовании соответствующих тренажеров, облегчающих формирование нужных мышечных взаимодействий.

Содержание, частота и форма применения упражнений этого этапа обучения определяются подготовленностью игроков, состоянием динамических структур навыков, периодом учебно-тренировочного процесса и другими причинами.
4-й этап – этап формирования навыка выполнения технического приема в простых, специально созданных условиях.

Этот этап процесса обучения очень важен – на нем формируются навыки целостного выполнения технических приемов, происходит «синтез» отработанных ранее элементов и механизмов, формируется «шкала» движений. Для того, чтобы свести к минимуму разброс характеристик выполняемых движений, условия реализации целостного навыка поначалу должны быть предельно простыми, обычно специально созданными, без сопротивления и противодействия партнеров.

Критерием допустимого усложнения должна служить правильность выполнения игроками движения – двигательная структура в предлагаемых упражнениях не должна деформироваться. В противном случае надо упрощать условия выполнения технического приема, его выполнение с дополнительными заданиями.

5-й этап – этап закрепления и совершенствования двигательного навыка в групповых упражнениях игрового характера.

На этом этапе ставится задача научиться применять освоенные навыки выполнения технических приемов без деформации двигательной структуры в групповых упражнениях, предусматривающих собой определенную игровую ситуацию.
Постепенно условия выполнения неминуемо меняются так, что помимо простой реализации игровых приемов в групповых упражнениях, важная роль отводится составляющей их целесообразности, т. е. происходит совершенствование не только движений как таковых, но и целостных действий – технико тактических приемов игры в нападении.

6-й этап – этап реализации двигательных навыков в играх и соревнованиях, повышение надежности и эффективности их применения в рамках разнообразных тактических построений.

Этот этап обучения фактически содержит способы решения немного разных и в чет-то сходных задач:

1. Научиться реализовывать имеющийся технико-тактический арсенал в двухсторонних тренировочных играх.
2. реализация технико-тактических навыков и умений в соревнованиях, в условиях жесткой, психологической напряженной борьбы. 
Методика обучения атакующим приемам.
С самого начала занятий волейболом нужно уделять много внимания проработке суставов и развитию групп мышц, осущест​вляющих движения в режиме жёсткой связи. Начинать нужно с общеразвивающих упражнений, позже предлагать занимающимся специальные и подготовительные упражнения.
Обучение непосредственно атакующим действиям следует на​чинать с освоения основных механизмов и элементов нападающего удара одновременно: прыжков с места и с разбега толчком одной и двух ног, «отстрелу» руки в замахе с возвратным поворотом ту​ловища и нападающим ударам без прыжка.
Через год-полтора трёхразовых занятий в неделю с новичка​ми, в течение которых они осваивали упомянутые выше упражне​ния, можно приступать к решению следующих частных задач, без которых невозможно освоить верную структуру движений при вы​полнении нападающих ударов:
- Освоить броски с «отстрелом» в замахе малых пластмассо​вых мячей в прыжке с разбега толчком одной и двух ног.
- Научиться выполнять верхнюю передачу в прыжке с разбе​га.
- Научиться выполнять обманные удары сверху-вниз в прыж​ке с разбега толчком одной и двух ног.
Необходимо учитывать еще одно важное обстоятельство, в процессе обучения атакующим действиям. Пока двигательный навык не стабилизировался основательно, нельзя применять нападающие удары с собственного набрасывания, и не следует обучать силовой подаче в прыжке. Эти упражнения координационно очень сложны, даже для мастеров, требуют хорошей физической готовности для их реализации.
Несвоевременное раннее их использование разрушает сложившийся, но еще некрепкий двигательный навык ударов в прыжке и провоцирует появление ошибок в структуре движения. Процесс формирования навыков в целом обычно идет «скачками» чередующимся с отступлениями, которые часто сопровождаются совсем нежданными ошибками. Их профилактика содействует повторение упражнений предыдущих шагов обучения.

3. 2. 1. Разработка обучающей программы.

Обучающая программа носит линейный характер и представляет собой учебное пособие, в котором сочетается предъявление учебного материала с системой предписаний к его овладению. Учебный материал расположен в программе в виде последовательных шагов обучения, состоящих из учебных упражнений определенной направленности. Для овладения прямым нападающим ударом необходимо проработать десять  заданий.
Работая с программой необходимо проверить наличие у волейболистов наличие необходимой базы и добиваться полноценного понимания задач и технических требований к каждому заданию. 

Основанием для перехода к следующему заданию служит качественное исполнение упражнения. С целью обеспечения плавного перехода от выполнения отдельных элементов к целостному исполнению  упражнения, в соответствующих шагах программы рассмотрено использование тренажера-подвесного пояса.
3. 2. 2.  Содержание и структура обучающей программы.

Обучающая программа на базовое упражнение представляет собой учебное пособие, основанное на принципах программированного обучения. В ней сочетается предъявление учебного материала с системой предписаний к его овладению.

Исходя из основных принципов программированного обучения, учебный материал в программе располагается в виде последовательных шагов обучения, состоящих из учебных заданий определенной направленности, конкретизация направленности каждого задания позволяет осуществить полноценное управление процессом обучения
В основе определения емкости каждого шага использован биомеханический принцип выделения элементов динамической осанки и управляющих движений.

В прямом нападающем уларе динамической осанкой является навык удержания положения «натянутого лука» и конечного положения при ударе.

Главными управляющими движениями служат изменения углов в тазобедренным суставе.

Корректирующими управляющими движениями являются сгибание в коленных суставах с отведением назад в сторону бьющей руки и подниманием вверх «маховой» руки.

Выделенные элементы динамической осанки и главные и корректирующие управляющие движения по сути и являются целевыми объектами при освоении данного упражнения, составляя основное содержание соответствующих шагов обучения.
Основанием для решения вопроса и последовательности, размещения учебного материала явились данные о первичности формирования динамической осанки и вторичности овладения управляющими движениями, после чего раздельно изучаемые компоненты движения с помощью специально изучаемых внешних условий сочетаются в свойственном изучаемому упражнению режиме.
Овладение вычлененными элементами целостного движения не представляет значительных сложностей, как сточки зрения физических возможностей, так и координации.

С целью обеспечения плавного перехода от выполнения отдельных элементов упражнения к целостному исполнению в соответствующих шагах программы использован тренажер «подвесного пояса», который способствует формированию навыка удержания позы «натянутого лука» и конечной позы удара.
Исходя из того, что полноценное представление о биомеханических особенностях изучаемого движения позволяет целенаправленно активизировать техническую деятельность волейболиста, являющуюся ведущей в процессе овладения движениями, и с учетом мнения ряда авторов, что качественно сформированное представление о двигательной задаче во многом предопределяет успех ее осуществления в предписаниях к овладению очередной порцией учебного материала  даются объективные биомеханические данные по динамике и кинематике изучаемых движений.

Расположение учебного материала в программе носит линейный характер, поскольку такой тип обучающей программы дает наибольший эффект при формировании у студентов двигательной базы.

Большинство учебных заданий обучающей программы направлены одновременно на формирование координационной структуры соответствующего двигательного навыка и на развитие специальных физических качеств по принципу «сопряженного воздействия».

      Общая структурная схема обучающей программы.
     I шаг                            II шаг                           III шаг                       IV шаг

I шаг. Формирование элементов динамической осанки.

Задание 1.

Проимитируйте положение «натянутого лука» и конечного положения лежа на гимнастическом коне или козле.
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Основная задача: прочувствовать положение звеньев при удерживании положения «натянутого лука» и конечного положения.

Требования:

1. Ноги выпрямлены в коленных суставах.

2. а)  руки находятся в положении вперед согнутые в локтевых суставах.
б) руки находятся в положении вперед-вверх слегка согнутые в локтевом и плечевом суставах.

Методика работы:  уяснив задачу, выполнить задание по два-три раза каждое, удерживая положение в течение 5-10 секунд.
   
[image: image9]
Задание 2.
Удерживать положение «натянутого лука» и конечного положения в безопорном положении на подвесном поясе.
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Основная задача: прочувствовать положение звеньев при удержании положения «натянутого лука» и конечного положения в безопорном положении.
Требования те же, что и в задании 1. 

Методика работы: волейболиста в подвесном поясе поднимают вверх, чтобы он не касался пола. С целью стимулирования работы мышц, удерживающих эти положения, рекомендуется применять отягощения, одеваемые на руки и нижние части голени.

Добившись правильного выполнения задания в течение двух-трех подходов подряд, переходят к следующему шагу.

  Задание 3.
Прыжки на тумбу с места на высоту 40-50 см.
Основная задача: развитие взрывной силы при прыжках в высоту.
Требования: отталкивание от пола и прыжок на тумбу производить за счет передней части стопы.
Методика работы: выполнять под счет тренера 2-3 подхода по 8-10 повторений.
II шаг. Овладение управляющими действиями.
Задание 4.

Проимитируйте положение «натянуто лука» и переход в конечное положение стоя на полу.
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Основная задача: создать представление о характере работы мышц, участвующих в этом движении.

Требования:

1. при принятии положения «натянутого лука» выдвинуть таз вперед.

2. переход в конечное положение за счет сгибания в тазобедренных суставах и активного движения руками вверх-вперед.
Методика работы: выполнять упражнение под счет тренера.
И. п. – стойка ноги врозь.

1 – принять положение «натянутого лука».

2 – согнуться в тазобедренных суставах, движение руками вверх-вперед.

3 – и. п.
Выполнить упражнение 3-4 раза.
Задание 5.

Выполните в подвесном поясе движение из положения «натянутого лука» в конечное положение.

Основная задача: научиться быстро переходить из одного положения в другое в безопорном положении.

Требования:
Переход в конечное положение за счет активного движения руками вверх-вперед и сгибания в тазобедренном суставе.
Методика работы: волейболиста в подвесном поясе поднимают вверх, чтобы он не касался пола. По сигналу тренера, он принимает положение «натянутого лука» и быстро принимает конечное положение. Для увеличения активности работы мышц, участвующих в этом движении можно применять отягощения разного веса, одеваемые на нижние части голени и на запястье. Напоминаю, что вес отягощений должен оказывать тренирующее воздействие   на двигательный аппарат спортсмена, но в то же время без отрицательного влияния (чрезмерным весом) на технику упражнения.
Прежде, чем перейти к следующему шагу добейтесь свободного и быстрого перехода из одного положения в другое с удержанием динамической осанки.

III шаг. Выполнение в облегченных условиях.

Задание 6.

Игрок располагается в нескольких метрах от партнера лицом к нему.
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Партнер посылает мяч руками игроку, который   нападающим ударом направляет мяч партнеру.

Основная задача: научиться выполнять удар по мячу  без перемещения.

Требования:

1. Волейболист должен точно определить место и время нанесения удара по мячу .
2. Окончание движения руками вверх-вперед. Должно совпадать с окончанием сгибания в тазобедренном суставе и ударом кистью по мячу.

3. Удар может производиться прямо и с переводом (вправо, влево).

Методика работы: выполните упражнение несколько раз и если требование соблюдается переходите к следующему шагу. Если же это упражнение выполняется с ошибками, то следует заняться только им, довести его до требуемых норм.
Задание 7. 

Броски малых мячей в прыжке с разбега.
Процесс обучения нападающим ударам с разбега надо начинать с этапа применения бросков малых пластмассовых мячей.

Основная задача: та же.

Примерные упражнения для обучения броскам малых мячей в прыжке с разбега:

1. Броски талых мячей через сетку в прыжке с разбега; их чередование с бросками в стену без прыжка. Отталкивание в 2-3 м от сетки.

2. Чередование бросков малых мячей без прыжка с бросками в прыжке с разбега толчком двух и одной ноги.

Задание 8.
Выполнение атакующего удара на «низкой» сетке (высота сетки 2.24 м)
Атакующий игрок располагается в зоне 4 площадки. Разводящий игрок из зоны 3 посылает мяч по удобной траектории полета мяча вдоль сетки для нападающего удара в зону 4. атакующий игрок выполняет 2-3 шага, напрыгивание и удар через сетку.

Основная задача: научиться выполнять удар на «низкой сетке» с правильной техникой.

Внимание: привыкание к ударам на «низкой» сетке в будущем влечет за собой неправильный «отстрел» руки в замахе, т. е. удар «под себя».

IV шаг. Самостоятельное выполнение.

Задание 9.

Выполнение атакующего удара на стандартной сетке (высота 2.43 м).

Атакующий игрок располагается в зоне 4 площадки. Разводящий игрок из зоны 3 посылает мяч по высокой траектории в зону 4 вдоль сетки. Атакующий игрок выполняет 2-3 шага, напрыгивание и удар через сетку. 

Основная задача: совершенствовать выполнение удара.

Требование: при выполнении прямого нападающего удара необходимо стремиться овладеть другими более сложными формами удара.

Методика работы: тренировка этого удара требует настойчивой, систематической работы. К повторению удара необходимо возвращаться на каждой тренировке. Полученные навыки можно переносить при изучении других ударов.

Задание 10.

Выполнение атакующего удара с противодействием блока соперника.

Основная задача: та же.

Требования: те же.

 Методика работы: та же.
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3. 2. 3 Оценка эффективности обучающей программы.
Обучение нападающему удару следует осуществлять на этапе начальной спортивной подготовки, так как на этом этапе большое внимание уделяется техническим приемам игры.

Произвести набор экспериментальной группы из числа студентов, посещающих секцию волейбола в институт, не удалось, так как занимающиеся в секции имеют II разряди и выше, и уверенно выполняют нападающий удар, и больше времени уделяют отработке технических приемов.

Для проверки эффективности обучающей программы была выбрана группа занимающихся в секции волейбола Моршанского текстильного техникума, состоящая из 12 человек, студентов 2 курса. До начала эксперимента каждый из них занимался от 1 до 1.5 годов (этап начальной спортивной подготовки).научился выполнять прием и передачу мяча сверху и снизу, верхнюю и нижнюю прямую и боковые подачи и атакующий удар.
На предварительном этапе была проведена проверка уровня технической (точность нападающего удара) и специальной физической подготовки (высота прыжка с разбега – 2-3 шага). Для проверки точности нападающего удара занимающимся было предложено выполнить по 2 попытки на точность попадания в определенную зону после верхней передачи (1 попадание-1 бал,2 попадания 2 бала). Выявить высоту прыжка было предложено при помощи следующего задания. Предварительно измерялась длина тела с поднятой вверх рукой. Затем занимающиеся мазали ладонь мелом и выполняли прыжок в высоту с разбега с касанием рукой баскетбольного щита. С помощью рулетки измерялась высота отметки на баскетбольном щите, из которой потом вычиталась длина тела. Таким образом, была измерена высота прыжка с разбега.
Результаты проверки заносились в специальные оценочные таблицы 1 и 2.
	задания
	  1
	  2
	  3
	  4
	  5
	  6
	  7
	 8
	  9
	 10
	 11
	 12

	точность

попадания
в зоны
	  1
	  2
	  0
	  1
	  0
	  1
	  1
	  2
	  1
	  0
	  0
	  0

	Высота прыжка (см)
	 41
	 46
	 41
	 32
	 34
	 43
	 38
	 49
	 42
	 40
	 33
	 34


Таблица 1. результаты тестирования
Результаты таблиц показывают, что из 12 человек две точные попытки выполнили 2 человека, 1- пять человек, остальные не попали в указанные зоны.

Выше 45 см выполняли прыжок два человека, выше 40 – четыре человека, остальные от 30до 40 см.

Было запланировано проводить тренировочные занятия по вновь разработанной обучающей программе в течение трех месяцев (4 тренировочных занятия по 30 минут) с целью повышения технического мастерства при выполнении атакующего удара.

На первом тренировочном занятии было проведено ознакомление с биомеханической сущностью данного упражнения, сформулирована двигательная задача и способ ее решения. В ходе демонстрации кинограмм, объяснения техники у занимающихся формировалось представление о содержании предстоящей работы (этап ознакомления с двигательным действием). 

Каждое тренировочное занятие начиналось с сообщения предстоящих задач общей и специальной разминки (подготовительная часть). В содержании общей разминки входили общеразвивающие и беговые упражнения и упражнения на координацию.

Специальная разминка включала в себя передачи мяча в парах снизу и сверху. В основной части занимающимся было предложено выполнить упражнения, направленные на формирование управляющих действий (I шаг обучающей программы). Волейболисты поочередно выполняли I, II, III задания обучающей программы под непосредственным контролем экспериментатора (этап начального разучивания). Каждое задание выполнялось сериями: задание I волейболисты выполняли по 3 подхода 10-12 повторений, задания II и III выполняли в 5 подходов по 2-3 повторения.
По истечении первых 10 занятий (I шаг обучающей программы) проводилось контрольное тестирование, на основе которого определялась возможность перехода к следующему шагу обучающей программы.

Для перехода к следующему шагу обучающей программы волейболистам необходимо было выполнить задания предыдущего шага на «отлично» (оценивались точность и качество выполнения) в 3 последовательных попытках.

По истечении запланированного срока было проведено итоговое тестирование аналогичное проведенному ранее, результаты которого показаны в таблице 2.

	задания
	  1
	  2
	  3
	  4
	  5
	  6
	  7
	 8
	  9
	 10
	 11
	 12

	точность

попадания

в зоны
	  2
	  2
	  2
	  2
	  2
	  2
	  2
	  2
	  2
	  1
	  2
	  1

	Высота прыжка (см)
	 48
	 51
	 45
	 38
	 37
	 50
	 44
	 53
	 45
	 43
	 40
	 44


Таблица 2. результаты тестирования.
Результаты данного тестирования показывают, что 10 из 12 волейболистов дважды попали в указанные зоны и 2 волейболиста попали в одну зону. Результаты в прыжках в высоту возросли в среднем на 10 см.
Полученные результаты дают возможность считать данную обучающую программу эффективной.
Выводы.

1. В результате исследований определено, что имеющийся в научно-методической литературе трактовка техники исполнения прямого нападающего удара разноречивы и не вскрывают биомеханической сущности. Вследствие этого предлагаемые ими методы обучения недостаточно эффективны.

2. Использование моделирования позволяет достичь высокой наглядности в процессе обучения, в объяснении особенностей позных изменений и путей достижения максимального эффекта.

3. На основе изученной литературы показано, что обучающая программа повышает эффективность формирования ориентировочной основы действий.

4. На основе личного опыта можно утверждать, что использование подвесного пояса моделирует условия адекватные естественным в безопорном положении. Подвесной пояс способствует возможности формирования динамической осанки и устойчивого навыка в выполнении управляющих действий, не требующих каких бы то ни было коррекций при переходе к выполнению упражнений в естественных условиях.

Практические рекомендации.

Обучение волейболистов прямому нападающему удару должно проходить при четком понимании ими биомеханической сущности данного упражнения. Также необходимо грамотно формулировать двигательную задачу и способ ее решения.  Объяснение техники и формулировка двигательной задачи должна осуществляться в доступной для конкретного контингента занимающихся форме.

Приступать к обучению данному элементу можно только после качественного освоения волейболистами базовых упражнений. Начинать необходимо с овладения главными управляющими действиями. Особое внимание необходимо уделять выполнению волейболистами перехода из положения  позы «натянутого лука» в конечное положение при ударе.
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