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                    Введение

Актуальность. Результативность командных технико-тактических действий в нападении во многом зависит от качества приема мяча после подачи. По мнению многих специалистов скорости в волейболе постоянно возрастают: значительно увеличиваются скорость полета мяча при подачах, сила, с которой игроки выполняют подачи, поэтому в современном волейболе предъявляются все более жесткие требования к качеству приема мяча после подачи. Эффективность выполнения «вторых» передач напрямую зависит от приема мяча. При отличном и хорошем приеме и доводке значительно увеличивается результативность проведения атакующих действий игроками команд.
 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных волейболистов состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы спортивного совершенствования, а впоследствии в команды высших разрядов по уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений.

Так как все основы технико-тактических действий игроков закладываются на ранних этапах подготовки, то именно в этот промежуток времени необходимо предупредить или исправить те или иные ошибки при выполнении приема мяча после подачи, чтобы они (ошибки) не успели закрепиться и перейти в навык. В связи с этим актуальной является задача анализа тренировочной и игровой деятельности, специально направленной на прием мяча после подачи и совершенствование на его основе технико-тактических действий игроков на разных этапах обучения в СШОР.

Глава 1. Научные и методические аспекты методики обучения юных волейболистов технике приема мяча двумя руками снизу после подачи 
1.1. Характеристика техники приема мяча двумя руками снизу после подачи

Анализ научной и методической литературы позволяет характеризовать волейбол, как динамично развивающийся вид спортивных игр. Естественный процесс развития игры был усилен существенными изменениями в правилах. Все нововведения в правилах были направлены на повышение зрелищности волейбола.

 Изменениями в правилах игры в волейбол: новая система подсчета очков, запрещение блокирования подачи соперника, введение нового игрового амплуа – «либеро», разрешение играть на приеме любыми частями тела. Столь кардинальные изменения в правилах не могли не повлиять на содержание технической подготовленности высококвалифицированных волейболистов.

Анализ соревновательной деятельности высококвалифицированных волейболистов показал, что у большинства команд результативность технико-тактических действий в защите значительно хуже, чем атакующих. Данная тенденция начала проявляться еще с 70-80 гг. Атакующий потенциал волейболистов возрос за счет повышения атлетизма игроков (длина тела многих нападающих превышает 200 см). В этих условиях защитникам тяжело противостоять мощному нападению. Организация защитных действий начинается с подачи. Хотя в современном волейболе довольно часто выигрывают очки непосредственно с подачи, тем не менее, основной задачей подачи остается затруднение приема сопернику. Наиболее распространенной в современном волейболе является силовая подача в прыжке (ее удельный вес составляет более 60%). Эта подача наиболее сложна для приема.

 Прием мяча – это технический прием защиты, позволяющий оставить мяч в игре после нападающих действий соперника. Осуществляют его тремя способами: двумя руками сверху, двумя руками снизу, одной рукой снизу.

Прием мяча двумя руками снизу - это основной способ приема мяча в современной игре. Перемещаются к месту встречи с мячом шагом, скачком или бегом. В последнем стопорящем шаге руки выносят вперед вытянутыми и напряженными, кисти соединяют, образуя своеобразный «замок». Можно соединить кисти, сжатые в кулаки. Целесообразно ставить одну ногу впереди другой: ОЦТ тела при этом опускается, ноги согнуты в коленях, туловище несколько наклонено. Лучше всего располагать руки перпендикулярно траектории полета мяча. При приближении мяча встречное движение начинают ноги: их разгибают в коленях; тело игрока поднимается вверх и несколько вперед (угол примерно 20º). Ноги выпрямляются быстро и энергично, что создает для рук первоначальную скорость движения. Руки включаются в работу несколько позже: скорость их движения растет незначительно. Удар по мячу выполняют предплечьем. Время контакта с мячом весьма невелико, поэтому сопровождающее движение рук имеет смысл для контроля за направлением полета мяча. При этом ноги почти полностью выпрямляют, руки вытягивают вперед.
Описание техники приема мяча снизу дано на основании данных электромиографии и динамографии.

При полете мяча со скоростью 6,4 м/с исходное положение игрока в момент подготовки к приему и передаче мяча снизу следующее: ноги согнуты в голеностопных и тазобедренных суставах соответственно на 72˚, 104˚ и 72˚ ; туловище наклонено вперед относительно вертикальной оси, проходящей через опору, на 48˚ ; руки в локтевом и лучезапястном суставах выпрямлены, предплечья супинированы и сведены друг к другу (это положение рук сохраняется и в момент приема мяча). Скорость движения частей туловища и степень мышечного напряжения рук в исходном положении минимальны.

В подготовительной фазе волейболист вначале незначительно увеличивает угол сгибания ног в коленях и голеностопных суставах, опуская общий центр тяжести тела вниз, а затем активным разгибанием ног и выпрямлением туловища повышает его, одновременно смещая руки вперед-вверх, навстречу мячу. На приведенной циклограмме эта фаза движения длится 0,12 с. При этом постепенно увеличивается движение всех суставов руки и плавно повышается биоэлектрическая активность мышц рук. К моменту соприкосновения рук с мячом скорость их движения заметно снижается, что свидетельствует о более медленном, приторможенном разгибании ног к началу рабочей фазы. Снижение скорости движения рук в данном случае – необходимое условие мягкого соприкосновения с мячом и сообщения ему нового движения по заданной траектории.

Длительность касания рук с мячом в рабочей фазе – 0,04 с, скорость вылета мяча больше встречной – 9,6 м/с. Смещение рук вперед-вверх сопровождается увеличением амплитуды биопотенциалов мышц рук и осуществляется главным образом выпрямлением туловища в тазобедренных суставах. Это подтверждается изменением угла между бедром и туловищем (на 31˚) и незначительным увеличением угла между бедром и голенью (30˚). Далее в течение 0,3 с игрок выполняет сопровождающее движение руками, которое постепенно замедляется. Значительно разгибаются ноги в коленном суставе (до 141˚), что характеризует активность этого движения в данной фазе. Биоэлектрическая активность мышц рук в фазе сопровождения мяча постепенно снижается. В результате изменения угла в тазобедренном суставе до 144˚  туловище выпрямляется и имеет в этот момент наклон к вертикальной оси 29˚.

Таким образом, техника передачи снизу мяча, летящего со скоростью 6,4 м/с, характеризуется плавным движением выпрямленных рук, смещающихся вперед-вверх, выпрямлением туловища и разгибанием ног в коленных и голеностопных суставах, которое несколько притормаживается к моменту соприкосновения рук с мячом. Плавное увеличение биоэлектрической активности мышц рук к началу рабочей фазы и постепенное ее снижение в фазе сопровождения мяча свидетельствуют о системности мышечной иннервации и соответствуют пластичному и свободному движению рук в данном способе выполнения приема-передачи мяча. 

При полете мяча со скоростью 18 м/с в исходном положении волейболист сохраняет более вертикальное положение туловища, ноги согнуты в коленях под углом 113˚, угол между бедром и туловищем составляет 120˚, что на 48˚  превышает угол сгибания в тазобедренном суставе при рассмотренном выше приеме-передаче. В связи с этим наклон туловища вперед менее выражен и составляет 25˚ относительно вертикали. Уже в исходном положении при подготовке к приему мяча, летящего с большой скоростью, несколько повышается биоэлектрическая активность мышц рук. Это можно объяснить предупредительной иннервацией, направленной на постепенное включение координационных механизмов в предстоящую деятельность. Повышение показателей амплитуды ЭМГ в данном случае предшествует более значительным мышечным напряжениям в рабочей фазе при амортизации мяча, летящего с большой встречной скоростью.

В подготовительной фазе принимающая поверхность рук перемещается вперед-вверх, скорость движения рук замедляется до 2 м/с, тогда как в этой фазе приема-передачи скорость движения рук увеличивается (до 8 м/с). В этой фазе движения появляются залпы импульсов с более высокой амплитудой, особенно увеличивающейся у двуглавой мышцы плеча. Постепенное возрастание амплитуды биопотенциалов свидетельствует о соразмерном мышечном напряжении рук к моменту их соприкосновения с мячом. Как показывают наблюдения, чрезмерное быстрое увеличение мышечного напряжения рук не создает условий для амортизации; оно сопровождается резким отскоком мяча от принимающей поверхности рук.

Далее в этой же фазе плечевой сустав и принимающая поверхность рук последовательно смещаются вверх-назад, что достигается разгибанием ног в голеностопных и  коленных суставах и особенно выпрямлением туловища в тазобедренном суставе. Изменение положения «стоп» говорит об активных усилиях ног, направленных на отталкивание от опоры.

В фазе амортизации ОЦТ тела игрока под действием ранее приложенных усилий продолжает перемещаться вверх-назад. Принимающая поверхность рук в результате напряженного отведения предплечья до соприкосновения с мячом движется вниз-назад. при этом наибольшая амплитуда импульсов наблюдается в двуглавой и особенно в трехглавой мышцах плеча и менее значительная – в общем сгибателе и разгибателе кисти и пальцев. При отсутствии активного движения рук в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах это напряжение носит изометрический характер и направлено на поддержание их в выпрямленном положении и отведении предплечий вниз-назад. Руки соприкасаются с мячом в течение 0,02 с, скорость движения в пространстве становится минимальной – в пределах 0,1-1,5 м/с. Снижение скорости движения рук навстречу мячу в рабочей фазе – одно из основных условий, способствующих смягчению силы удара и снижению скорости полета мяча после соприкосновения его с руками до 9,9 м/с.

В дальнейшем скорость движения рук незначительно увеличивается (3-3,5 м/с). Угол между туловищем и плечом на протяжении всех фаз движения находится в пределах 40˚, поэтому при смещении плечевого сустава назад-вверх движение предплечий направлено не вперед-вверх, а вверх-назад. В результате кисть не обгоняет предплечье, предплечье - плечо и плечо - плечевой сустав. ОЦТ тела и ЦТ рук волейболиста при передаче снизу мяча, летящего со скоростью 18 м/с, не меняют встречного движения, а направлены вверх и назад от вертикали, проходящей через опору.

Такой анализ позволяет проследить за двигательным механизмом прием-передач мяча снизу, летящего с различной скоростью. Изучение биотоков мышц рук показало, что у волейболистов – мастеров спорта и перворазрядников, обладающих сформировавшимися навыками в технике игры, мышечные напряжения при выполнении прием-передач мяча, летящих с различной встречной скоростью, четко дифференцириются. Так, если в исходном положении и первой фазе движения амплитуда биопотенциалов незначительна, то уже к началу рабочей фазы она имеет тенденцию к увеличению, а в момент амортизации достигает предельного уровня. Подобные изменения электрической активности наблюдались в технике всех способов прием-передач мяча снизу, однако более высокая амплитуда импульсов имела место во всех фазах техники приема при полете мяча с большой встречной скоростью.

Другое закономерное явление в технике выполнения защитных передач – снижение скорости поверхности рук и отсутствие их встречного движения к мячу в подготовительной и рабочей фазах.

 Прием мяча снизу руками с падением перекатом на спину используется тогда, когда мяч летит в стороне от игрока или падением перед ним. Точный отскок мяча вверх достигается симметричным расположением сведенных вместе кистей рук. Выполняя этот прием, волейболист, находящийся в игровой стойке, начинает перемещаться в сторону полета мяча. Перемещение производится на согнутых ногах. После нескольких приставных или обыкновенных шагов игрок делает последний широкий шаг-выпад в сторону летящего мяча. Во время всего перемещения волейболист постепенно снижает ЦТТ туловища вниз, к бедру опорной ноги. При этом сзади стоящая нога – прямая и касается внутренним сводом стопы поверхности площадки. Руки волейболиста (кисти соединены вместе) вытянуты вперед-вниз в сторону приближающегося мяча. Этим и заканчивается подготовительная фаза движений. В основной фазе игрок продолжает сгибание ноги, находящейся на выпаде, смещает туловище за опору, отрывает от поверхности площадки сзади стоящую ногу и поднимает руками опускающийся мяч. После этого в заключительной фазе следует приземление с опорой на руку, бедро – таз и перекат на спине, с переворотом через левое (правое) плечо с выходом в положение упора лежа. Перекат с последующим за ним переворотом осуществляется развиваемой туловищем инерцией, получаемой в результате перемещения, быстрого снижения ОЦТ, выведения его за опору и отталкивания от нее в момент приема мяча. Из положения упора лежа волейболист может быстро встать на ноги и включиться в игру.

 Прием мяча снизу одной рукой. Таким образом принимают мячи, летящие далеко от игрока, после предварительного перемещения или выпада. При приближении мяча ладонь должна преграждать ему путь. Ударное движение выполняет только рука, ноги в нем не участвуют. Пальцы руки напряжены, сжаты; можно ударять кулаком или ладонью. Такой прием можно выполнять на месте, после перемещения и в падении на бедро- спину и на грудь, если мяч летит далеко от игрока. При выполнении приема с падением на бедро спину движение аналогично описанному, удар по мячу осуществляется по типу приема мяча одной рукой. При выполнении приема с падением на грудь игрок с последним шагом делает выпад вперед, а затем толчком находящейся впереди ноги резким движением посылает туловище вниз-вперед, руки выносит вперед. Одновременно с толчком находящуюся сзади ногу маховым движением выносит вверх согнутой в колене. Удар по мячу осуществляется в фазе полета тыльной стороной ладони движением снизу вверх.
После удара обе руки вытягивают вперед и разводят в стороны несколько шире плеч. Одновременно маховым движением выносят вверх находящуюся впереди ногу, также согнутую в колене. Туловище прогибают в грудной и поясничной частях, голову отклоняют назад. В дальнейшем руки ставят на опору, медленно сгибают в локтях, амортизируя инерцию движения тела. Игрок приземляется на грудь и делает перекат на живот и бедра.

После выполнения приема и падения игрок встает и принимает исходное положение.
Нижний прием мячей, летящих с подачи по более пологой траектории, выполняется в безопорных положениях. При этом, если мяч летит на уровне игрока, последний, оттолкнувшись от опоры, принимает мяч на супинированные предплечья. При полете мяча в стороне от волейболиста для того, чтобы мяч не отрикошетил от принимающей поверхности рук в сторону, игрок в безопорном положении поднимает правое (левое) предплечье и плечо, опуская левое (правое) предплечье и плечо. Этим движением обеспечивается направленный отскок мяча в поле на разыгрывающего волейболиста. В этих способах приема мяч соприкасается не только с серединой предплечий (оптимальный вариант техники), но и с местом сочленения плеча с предплечья.

   В современной игре прием мяча – ведущий элемент защитных действий команды, особенно при приеме подачи соперника. Его можно разделить на две относительно самостоятельные части:

1.Прием мяча, когда основная задача – принять его, оставить в игре после нападающих действий противника.

2.Передача после приема (первая передача), в которой основная задача – более или менее точно направить мяч своему партнеру.

Таким образом, общая тактическая задача приема – оставить мяч в игре после нападающих действий противника и после приема направить его партнеру для развития атаки. Частными при реализации тактической задачи являются:

- прием мяча от подачи соперника и последующая его передача на переднюю линию (на определенного партнера или место); в этом случае целесообразно принять мяч с направленной передачей – двумя руками сверху, двумя руками снизу;

- прием мяча от нападающего удара противника; здесь основной задачей является «поднять» мяч, поэтому целесообразно принимать его без направленной передачи – двумя руками или одной снизу.

Прием мяча с направленной передачей. Прием мяча двумя руками сверху в практике встречается сравнительно редко. Чаще всего мяч принимают двумя руками снизу. Направление его полета регулируют движением туловища. Так, при необходимости принять мяч и передать его вперед сохраняют наклон туловища вперед. Если нужно направить мяч над собой, туловище располагают вертикально. При выполнении передачи назад игрок несколько прогибается в грудной и поясничной частях, плечи отводит назад. Высоту траектории полета регулируют величиной сгибания ног в предварительном приседании.(14,16) 

1.2. Характеристика процесса обучения юных волейболистов технике приема мяча двумя руками снизу после подачи 

1.2.1. Характеристика процесса обучения технике приема мяча двумя руками снизу после подачи на этапе начальной подготовки

Структура приема мяча после подачи кажется довольно простой, но ее эффективное применение в игре связано с определенными трудностями:

- кратковременность касания мяча, вследствие чего невозможно исправить ошибку;

- малая площадь соприкосновения с мячом усложняет достижение точности выполнения приема;

- три касания мяча требуют высокой точности исполнения и целенаправленности.

Поэтому овладение рациональной техникой приема мяча – главная задача в подготовке волейболистов. Выполнение этой задачи будет успешным, если в тренировочном процессе используются:

а) принцип постепенности при обучении приема мяча после подачи (не закрепив один двигательный навык, не переходить к другому);

б) целенаправленная физическая подготовка как основа для образования двигательного навыка;

в) знание биомеханических закономерностей движения и действий при выполнении приема мяча после подачи;

г) знание причин возникновения ошибок при обучении и совершенствовании техники приема мяча после подачи;

д) подводящие упражнения, тренажеры, обучающие устройства, которые делают технику приема доступной для детей без искажения ее сущности.(6,8)

Обучение осуществляется посредством восприятия и переработки соответствующей информации. Для качественного изучения техники нужна точная информация.

Этапы обучения. В начале обучения важно добиться согласованности в работе звеньев тела. При дальнейшем обучении условия выполнения приема мяча усложняются путем изменения исходных положений, после предварительного перемещения, увеличения площади действия, создание простейших игровых ситуаций, введение некоторых сбивающих факторов.

При формировании двигательного навыка различают фазы, следующие в определенном порядке друг за другом, и их надо рассматривать с физиологической, психологической и методической точек зрения.

1-я фаза – в ней создается первое представление о двигательном действии (приеме мяча после подачи) и формируется первоначальное умение (этап начального разучивания). Сначала упражнение выполняется неверно и лишь приблизительно похоже на конечный вариант. Выполнение сопровождается излишними мышечными усилиями и значительным повышением обмена веществ. Здесь отмечается генерализация возбуждения центральной нервной системы. Недостаточное совершенствование координации в работе мышц приводит к скованности движений.

Методическая задача и приемы обучения – овладеть основой техники приема мяча после подачи и общим ритмом действия (внимание устранению ненужных движений и лишних мышечных напряжений). Обучение сконцентрировано по времени, ибо длительные перерывы между занятиями снижают его действенность. Слишком частые повторения упражнения в течение одного занятия нецелесообразны, поскольку образование новых координаций быстро утомляет нервную систему. Изучение приема мяча  после подачи целесообразно проводить по частям.

Используются словесные, акустические, зрительные способы передачи информации.

2-я фаза – формирование умения совершенного выполнения приема мяча после подачи (этап углубленного разучивания). Двигательные ощущения становятся более четкими. Появляется возможность уточнить движения. В коре больших полушарий происходит концентрация нервных процессов с развитием внутреннего торможения.

 Методическая задача и приемы обучения – детальное изучение приема мяча с исправлением выявленных ошибок. Число повторений в одном занятии повышено. Перерыв между занятиями в 2-3 дня не снижает эффективности в обучении.

Используются методы обучения, которые опираются на двигательное восприятие (словесный, наглядный, сопряженного воздействия, идеомоторный).

3-я фаза – стабилизация и автоматизация действия (этап закрепления и дальнейшего совершенствования двигательного навыка). При выполнении действия не требуется сосредоточения внимания. Движение устойчиво к сбивающим факторам и не поддается внешнему торможению.

Методическая задача и приемы обучения – дальнейшее совершенствование технических деталей приема мяча после подачи, доводя его до автоматизма; достижение вариабельного навыка (гибкого, подвижного), не поддающегося влиянию помех (шум, свет и др). совершенствование мастерства спортсмена должно происходить в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена.

Применяются словесный, наглядный, сопряженный, идеомоторный методы тренировки, технические средства с многократным повторением упражнений в стандартных и изменяющихся условиях при максимальном напряжении мышечных и волевых усилий.
Овладение техникой приема мяча после подачи осуществляется по следующей схеме:

1.Терминологически правильно назвать  технический элемент.

2.Показ приема тренером или на слайдах, плакатах, видеотехнике с комментариями о его роли в игре.

3.Объяснить технику выполнения  технического элемента с демонстрацией (положение звеньев тела до выполнения, в момент выполнения, после выполнения технического приема).

4.Делаются попытки практического выполнения приема – исходное положение (стойка), перемещения, имитация в целом или по частям.

5.Упражнения с мячами с партнером в самых простых условиях.

6.Работа на тренажерах, специальном оборудовании (если необходимо) с мячами и без мячей.

7.По мере усвоения техники приема мяча условия выполнения упражнений усложняются (увеличение количества мячей, партнеров, дополнительные задания и т.д.).

8.Выполнение приема мяча в условиях, приближенных к игре.

Ошибки при обучении. На всех стадиях обучения технике необходимо исправлять ошибки сразу же после их возникновения. Чем раньше приступают к исправлению ошибок в технике, тем больше вероятность успеха в овладении рациональной техникой.

Типичными причинами ошибок при обучении приема мяча после подачи являются:

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

б) спортсмен неправильно представляет движение в техническом приеме;

в) волейболист неверно ощущает мышечные восприятия;

г) нет анатомических предпосылок для изучения приема мяча после подачи;

д) несистематическое посещение тренировок, в результате чего двигательный навык не стабилизируется;

е) спортсмен мало соревнуется, поэтому нет стабилизации техники элемента.

Зная типичные ошибки и причины их возникновения, можно сформулировать основные методические приемы их исправления:

- ясное понимание спортсменом принципиальных основ техники движения;

- создание условий, в которых неправильное выполнение движений невозможно;

- направленное прочувствование движений с внешней помощью;

- избирательные упражнения в отдельных компонентах движения;

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

Закрепление техники и ее дальнейшее совершенствование будут происходить тем успешнее, чем качественнее будут исправляться ошибки, допускаемые волейболистами. Определять причины ошибок следует совместно со спортсменом. Сначала исправляются основные ошибки, так как второстепенные нередко являются производными от основных.

Ошибки, допускаемые при обучении технике игры, нередко являются результатом неправильных действий самого тренера (недооценка способности спортсмена активно воспринимать показ и объяснение; недоведение до сознания спортсмена ошибок при выполнении им упражнения, отсутствие индивидуального подхода и др.). 

1.2.2. Характеристика процесса обучения технике приема мяча двумя руками снизу после подачи на учебно-тренировочном этапе подготовки 

В волейболе прием мяча после подачи подвергается оценке судьи и тем самым непосредственно влияет на результат.

Высокий уровень технической подготовленности мастера волейбола характеризуется следующими критериями:

- надежность – стабильным выполнением технических приемов, несмотря на сбивающие факторы;

- разносторонностью – владение всеми техническими приемами и умение выполнять их совершенными способами;

- приспособляемостью – умение использовать арсенал технических приемов и способов в различных игровых ситуациях при активном противодействии соперника;

- специализацией – владением в совершенстве комплексом приемов при выполнении определенных функций в команде;

- координированностью.

Процесс совершенствования техники сугубо индивидуален, но основанная направленность тренировок для всех волейболистов такова, чтобы посредством различных упражнений и методических приемов выработать у игроков надежность, разносторонность и помехоустойчивость технических действий в процессе соревнований. Этого совершенства можно добиться только многократным повторением упражнений, создавая определенные трудности (сбивающие факторы) при выполнении технических приемов (дополнительная физическая нагрузка, нестандартное выполнение заданий, психическая нагрузка, тренировки неидеальными мячами, в залах с недостаточным освещением и тд.).
В практике волейбола используются упражнения, приближенные к характеру игры с решением индивидуальных тактических задач, комплексные упражнения, игровые формы совершенствования.

Используя комплексные упражнения и игровые формы тренировки, тренер обязан помнить о том, что игрокам надо предлагать только технически посильные упражнения, продумывать детали при совершенствовании элементов техники, воспитывать способность понимать, над чем работают спортсмены, почему тренируются так, а не иначе, совершенствовать технику только при хорошем самочувствии.

Прием подач является средством тактической подготовки нападающих ударов и должен соответствовать по направлению, длине и высоте особенностям расположения игроков на площадке и выбранного стиля игры. Прием подач всегда увязан с атакой, и поэтому посылаемый связующему или атакующему игроку мяч должен быть легко обрабатываем, т.е. должна быть точная посылка мяча в намеченную точку. Почти все команды используют основной способ приема подач в современной игре – прием мяча снизу двумя руками.

Перед приемом мяча необходимо сосредоточиться, расслабить мышцу туловища, принять исходное положение для приема подачи, постоянно переступая ногами, определить способ подачи и возможную траекторию полета мяча, не «дергаться» преждевременно и не бросаться в последний момент к мячу. Принимая подачу, перемещаться устойчивым мелким шагом, помня об условной зоне своих действий.
Для тактически грамотных действий при приеме подач игроку необходимо:

- знать свое место расположения при приеме подач конкретно в каждой расстановке в зависимости от тактической направленности команды, своей технической подготовленности и от тактики подач противника;

- в каждой расстановке в зависимости от тактики нападения своей команды заранее определять, куда важно направить мяч после приема.

Непосредственно при приеме подачи игрок должен выбрать способ приема подач (сверху или снизу). При этом учитывать степень своей подготовленности и трудность подачи. Совершенствовать тактику приема подач необходимо во всех зонах, где игроку приходится принимать подачи. 
1.2.2.1. Действия игроков обороны при подаче соперника

Если во взаимодействии принимают участие два игрока, то они располагаются в 4-6 м. от сетки. Площадка мысленно делится на части (равные и неравные), принимающие игроки действуют каждый в своей половине. Последовательность действий игроков определяется следующим образом: если мяч после подачи попадает в игрока или его место (в радиусе 1м), то прием мяча осуществляет этот игрок: другой игрок выполняет действия страховки. Если траектория полета мяча при подаче находится между принимающими игроками, то здесь могут действовать следующие правила:

- принимает мяч тот игрок, к которому ближе расположена траектория полета мяча;

- принимает мяч игрок по правилу «правой руки», т.е. игрок, расположенный слева;

- принимает мяч игрок, которому в подобном случае при взаимной договоренности отведена эта роль.

Лидером взаимодействия во всех случаях является принимающий игрок, страхующий игрок согласует с ним свои действия. 

Если во взаимодействии принимают участие три игрока, то в этом случае в приеме мяча участвуют две пары игроков: центральный – крайний слева, центральный – крайний справа. Один игрок принимает мяч, два других – обеспечивают страховку принимающего игрока.
1.3. Характеристика содержания примерной программы для системы дополнительного образования детей: СШОР по волейболу

Примерная программа для системы дополнительного образования детей:  СШОР по волейболу состоит из нормативной и методической частей. Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы.

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней тренировки – «обучающая» и конечная цель многолетнего процесса – это подготовка высококвалифицированных волейболистов, а не узко направленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям.

Исходя из этой цели, количество часов, отведенное на техническую подготовку, при 52-недельной учебно-тренировочной и соревновательной деятельности в СШОР на этапе начальной подготовки 1-го года обучения выделено 72 часа, 2-го и 3-го лет обучения – по 108 часов; на учебно-тренировочном этапе: 1-2ый год обучения – 119 часов, 3-й год обучения – 130 часов, 4-5-й год обучения – 150 часов. 

Соотношение средств на виды подготовки по этапам и годам подготовки на этапе начальной подготовки составляет 27%, на учебно-тренировочном этапе 1-2-го годов обучения – 28 %, 3-5 года обучения – 25%.  

  В нормативной части программы имеются контрольные испытания по технической подготовки. Испытания на точность первой передачи (приема мяча) преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 5 (6), учащийся должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диаметром 2 м и на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет – 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 12-14 лет – верхние, в 15-16 лет – планирующие. Учитываются количество попаданий и качество выполнения. 

Требования к выполнению приема мяча:

· Игрок должен своевременно выполнить перемещение.

Чем раньше игрок выполнит соответствующее перемещение, тем быстрее и лучше он сможет подготовиться непосредственно к приему мяча. Лучшие принимающие игроки мира начинают выполнять перемещение сразу после того, как произведено ударное движение по мячу подающим игроком.

При выполнении приема мяча после подачи существуют следующие виды перемещений: 1-бег по направлению к сетке – используется при укороченной подаче; выпад вправо (влево) – используется при силовой подаче, когда мяч летит в сторону от игрока выпад с падением – используется также при силовой подаче, когда мяч летит далеко в сторону и игрок не достает его за счет выпада; перемещение приставным шагом – используется в случаях, когда мяч после подачи летит с невысокой скоростью, при силовой подаче перемещение приставным шагом недопустимо. Нельзя использовать при приеме мяча после подачи скрестный шаг, так как в этом случае происходит непроизвольное скручивание туловища. Все перемещения при приеме мяча должны выполняться из  средней стойки.

· В момент касания мяча игрок должен перекрывать корпусом траекторию полета мяча.

Исключения составляют следующие случаи: 1- мяч после подачи летит с большой скоростью в сторону от принимающего и единственной возможностью сохранить мяч в игре является выполнение броска в сторону; 2-мяч летит по высокой траектории (выше уровня пояса), в этом случае игрок за счет отведения корпуса влево (вправо) перекрывает руками траекторию полета мяча.

В остальных случаях после перемещения корпус должен перекрывать траекторию полета мяча. 

· Принимать мяч необходимо в статичном опорном положении, что позволяет руководить мячом.

Исключения: 1 - подача очень сильная и мяч направлен в 9-й метр, в этом случае игрок может постараться обработать мяч в движении; 2 - укороченная подача в 3-й метр, в этом случае принимающий игрок может выполнить бросок на грудь, чтобы спасти мяч.

В момент приема мяча очень важно правильное положение рук: угол между горизонталью и руками должен быть таким, чтобы обеспечивалась оптимальная траектория полета мяча к связующему игроку после приема. При этом руки должны быть как можно выше, что обеспечивается максимальным поднятием плеч вверх. Это положение рук позволяет перекрывать полет мяча в максимальном диапазоне и при этом руководить мячом.

Действия в момент касания мяча зависят от скорости его полета после подачи. Если мяч летит с большой скоростью (больше 110 км/ч), то игрок, участвующий в приеме должен выполнить амортизационное движение руками назад (погасить скорость). При средней скорости (не более 110 км/ч) достаточно правильно поставить руки, при низкой скорости (менее 80 км/ч) следует выполнить дополнительное встречное движение руками. Это движение очень важно при приеме планирующей подачи, так как без него мяч «прилипнет» к рукам.
Подготовка игрока к приему мяча после подачи.

· игрок должен знать «арсенал» подающих игроков соперника (прогнозировать применение той или иной подачи в конкретной игровой ситуации);

· правильно принять исходную стойку; Оценивать в комплексе и по  деталям действия соперника (подброс, разбег, вынос руки, ударное движение, направление удара). 

· Успешно взаимодействовать с партнерами, не только справа-слева, но и спереди.

· Любая подача с трех до девяти метров должна приниматься игроками, располагающимися на задней линии; только подачи в трехметровую зону принимается игроками первого темпа.

Глава 2. Экспериментальное обоснование содержания процесса обучения юных волейболистов приему мяча двумя руками снизу после подачи
2.1.Особенности выполнения приема мяча

игроками различного амплуа
«Либеро». Желательно, чтобы «либеро» был лучшим принимающим в команде. В этом случае меньше расстановок, в которых соперник может выбрать «слабейшую пару». «Либеро» должен быть «хозяином», «командиром» на приеме.

«Доигровщик». Желательно, чтобы нападающий, который стоит рядом со «связкой» был более сильным на приеме, чем другой «доигровщик», так как он чаще находится в центре. Игрок, находящийся на передней линии, должен сконцентрировать свое внимание на приеме, а не нападающем ударе, который следует за ним.

«Диагональный». Может участвовать в приеме очень сильной подачи (кроме выхода «связки» из зоны 6). При использовании четырех игроков на приеме сужается коридор приема, но увеличивается количество конфликтных зон. Использование «диагонального» на приеме позволяет уменьшить коридор приема, но увеличивает количество «конфликтных зон».

«Первый темп». Участвует в приеме мячей, опускающихся до 3-х метровой линии.

2.2. Взаимодействие игроков на приеме

Идеальная модель современной команды на приеме: «либеро» и оба «доигровщика» высококлассные принимающие (70-75% - доводка). В этом случае при подаче из зоны 1 игроку, находящему в 5-й зоне оставляют меньший «коридор»; а при подаче из зоны 5, уменьшают коридор приема в зоне 1.

Если в команде не равноценные принимающие игроки, то руководствуются следующими положениями:

· оставлять меньший «коридор» игроку передней линии (зоны 5 и 2);

· кто-то лучше принимает справа, кто-то слева;
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2.3. Биомеханические и физические предпосылки овладения юными волейболистами техникой приема мяча двумя руками снизу после подачи

Цель подготовки резервов высококвалифицированных волейболистов состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы спортивного совершенствования, а впоследствии в команды высших разрядов по уровню технической подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений.

Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и возможностями волейболистов.

Система подготовки спортивных резервов полностью ориентирована на спорт высших достижений, так как призвана готовить юных спортсменов по основным модельным характеристикам. Это главный критерий эффективности системы подготовки спортивных резервов. По нему устанавливаются требования к юным волейболистам на всех этапах многолетней подготовки. В результате многолетних исследований разработана общая концепция системы спортивной подготовки и управления этой системой . Согласно этой концепции, для решения задач подготовки используются следующие подсистемы управления:

1. Определение модели спортсмена на основе анализа соревновательной деятельности, которая призвана конкретизировать цель и задачи подготовки.

2. Определение исходного уровня подготовленности спортсменов и прогнозирование модельных характеристик на разных этапах подготовки.

3. Разработка технологии подготовки, раскрывающей содержание единого процесса спортивной тренировки, соревнований и восстановительных мероприятий.

4. Осуществление комплексного контроля за реализацией технологии подготовки.

5. Внесение необходимых коррекций в программу подготовки.

Исходя из главной цели подготовки юных волейболистов – достижение ими высших спортивных результатов, к качествам и способностям игрока участвующего в приеме подачи предъявляются следующие требования: 
Игрок, который участвует в приеме, должен обладать:

· высокой скорость перемещения по площадке (игрок должен быть одним из лучших в команде по тесту челночный бег «елочка»);

· отличным чувством мяча;

· координационными способностями (умениями быстро сгруппироваться перед выполнением приема);

· хорошим зрением;

· способностью к быстрому переключению внимания.

Таблица 1.Модельные характеристики физической подготовленности «либеро»
	№
	Контрольное упражнение
	Периодичность тестирования
	Нормативы

	1
	Жим штанги лежа 50% от собственного веса (кол-во)
	2 раза в подг. периоде
	10

	2
	Подтягивание на перекладине (кол-во)
	2 раза в подг. периоде
	8

	3
	Поднимание ног в висе на перекладине (к-во)
	2 раза в подг. периоде
	8

	4
	Бег 3000 м, мин
	2 раза в подг. периоде
	10,0

	5
	Бег 400 м (с)
	3 раза в подг. периоде
	70

	6
	После подброса мяча над собой кувырок вперед, поймать мяч, из 10 попыток (кол-во)
	1 раз в 3 месяца
	8

	7
	Тоже, но кувырок назад
	1 раз в 3 месяца
	7

	8
	Наклон вперед сидя (см)
	1 раз в 3 месяца
	30

	9
	Прыжок вверх с места (см)
	1 раз в 3 месяца
	-

	10
	Прыжок вверх с разбега (см)
	1 раз в 3 месяца
	-

	11
	Бросок набивного мяча (3 кг) сидя (м)
	1 раз в 3 месяца
	20

	12
	Бег 9х3х6х3х9 (30 м) (с)
	1 раз в 3 месяца
	10,5

	13
	Бег «елочка» (92 м)
	1 раз в 3 месяца
	22,0


2.4. Разработка технологии обучения юных волейболистов приему мяча двумя руками снизу после подачи

Основополагающую роль в построении процесса обучения приему мяча двумя руками снизу после подачи играет структура соревновательной деятельности. Особенность структуры соревновательной игровой деятельности состоит в большом количестве (арсенале) соревновательных действий. Так, одним из ее компонентов является совершенное владение техникой отдельных приемов, в данном случае приема мяча двумя руками снизу после подачи. Совершенное овладение техникой приема мяча после подачи – одна  из центральных задач обучения юных волейболистов. Первое условие успешного обучения – развитие специальных физических качеств. Непосредственное же овладение техникой зависит от умелого использования подводящих упражнений. Они делают сложную технику доступной для начинающих, не искажая при этом ее сущности. На последующих этапах обучения подводящие упражнения используются при исправлении ошибок, а также совершенствовании отдельных частей технического приема.

В целом процесс обучения приему мяча двумя руками снизу после подачи строится в такой последовательности:

1. Развитие специальных физических качеств, а также органов и систем организма юных волейболистов, несущих основную нагрузку при выполнении приема мяча двумя руками снизу после подачи (общеразвивающие и подготовительные упражнения).

2. Овладение отдельными частями, составляющими технику приема мяча после подачи (подводящие упражнения).

3. Соединение частей в единый целостный акт – прием мяча двумя руками снизу после подачи (упражнения по технике).

4. Овладение способами реализации технического приема (упражнения по технике и тактике).

5. Умение целесообразно применять технический элемент прием мяча двумя руками снизу после подачи и его способы в игре с учетом конкретной игровой обстановки.

Упражнения для обучения технике приема мяча двумя руками снизу после подачи на начальном этапе подготовки:

Общеразвивающие упражнения

 1. В исходном положении руки вперед, движения прямыми руками в горизонтальном (скрестно) и вертикальном направлении. 

2. В парах. Поднимание прямых рук вперед-вверх, в стороны-вверх с сопротивлением партнера. 

3. С резиновым амортизатором. Стоя на амортизаторе, захватить кистями его концы. Поднимание прямых рук в стороны-вверх, вперед-вверх

Подготовительные упражнения

1.Сделать вывод правой (левой) ногой вперед, взять прямыми руками набивной мяч (весом 1 кг) и, не сгибая рук, бросить его вверх-назад (при этом занимающийся наклоняется назад). В дальнейшем упражнение надо выполнять после бега вперед и остановки.

2.Бег с набивным мячом в руках, остановка двойным шагом и бросок мяча снизу вверх-назад прямыми руками.

3.В и.п. – имитация приема перед собой и сбоку.

4.То же, но после перемещения.

5.В паре: один кладет мяч на предплечья другому и слегка давит на мяч; второй имитирует прием.

Подводящие упражнения

1. Обучение положению кистей и предплечий рук. Принятие исходного положения для приема мяча на зрительные сигналы тренера.

2. Имитация приема мяча стоя на месте; с выпадом вперед и в стороны; после передвижением шагом, бегом; остановок шагом, скачком.

3. То же, но в ответ на обусловленные сигналы. Во всех упражнениях главное внимание обращается на движения прямыми руками и их согласование с движением ног и туловища.

4. Прием подвесного мяча. Мяч подвешивается на уровне пояса. Вначале прием выполняется стоя на месте, затем с выпадом и после передвижения изученными способами.

5. В паре: один набрасывает мяч точно перед вторым игроком, тот отбивает его снизу двумя руками. Вначале принимающий находится в исходном положении для приема с низу, затем в основной стойки волейболиста. Мяч принимается на уровне пояса. Правильным будет отскок мяча под прямым углом при незначительных вращениях.

6. То же, но мяч не доброшен. Основное внимание обращается на своевременные передвижение к мячу и отбивание его прямыми руками. То же, но через сетку с расстояния 3м.

7. То же, но мяч набрасывается в сторону от игрока.

8.В паре, от лицевой линии: один ударяет мячом об пол, второй перемещается к мячу и подбивает мяч снизу двумя руками над собой.

9.То же, но второй игрок после приема мяча снизу над собой поворачивается кругом и передачей сверху двумя руками возвращает мяч партнеру. 

10. Серийные приемы мяча над собой поле собственного набрасывания. Руки, расположены параллельно полу, выполняют пружинящие движения вверх синхронно работе ног. Высота отбивания мяча 1-2м.

11. Приемы мяча в стену. Данное упражнение наиболее эффективно, однако его можно использовать лишь после того, как учащиеся усвоят в целом основы техники приема.

12. Прием мяча от нижней прямой подачи с укороченного к сетке расстояния в зонах передней  и задней линии площадки.

13.Прием мяча, подброшенного через сетку.

Ошибки при обучении:

- в момент приема руки согнуты в локтях;

- руки почти параллельно полу;

- резкое встречное движение руками к мячу;

- при приеме мячей сбоку плоскость рук не под углом к полу;

- прием мяча кистями рук (на кулачки);

- туловище отклонено назад.

При переходе к обучению приему подач двумя руками снизу следует учитывать, что навык прима подачи формируется гораздо успешнее, если вначале применять нижнюю прямую подачу. Во-первых, траектория и скорость полета мяча создают благоприятные условия для приема мяча. Во-вторых, занимающиеся уже на первых занятиях прочно овладевают навыками нижней подачи и делают при этом мало ошибок (потерь подачи). В-третьих, нижней подачей мяч можно послать достаточно точно, что в упражнениях по приему мяча после подачи имеет особое значение. Многие тренеры-преподаватели торопятся обучить верхней прямой подаче, так как она более эффективная и именно этот способ является основным для волейболистов в соревнованиях. Объяснение дают простое: дескать, зачем тратить время на нижнюю подачу, все равно она не нужна. Это глубокое заблуждение становится одной из причин того, что прием подачи – слабое звено не только у юных волейболистов, но и в командах мастеров, и даже в сборных командах страны.    

Упражнения для обучения технике приема мяча двумя руками снизу после подачи на учебно-тренировочном этапе подготовки:

Основу упражнений этого раздела составляет прием мяча от подачи. На первом же этапе к этому будут полезными следующие упражнении на технику:

1. В парах. Прием мяча после передач партнера стоя на месте и после передвижений в разных направлениях.

2. Чередование передач и приема мяча в зависимости от траектории его полета. С этой целью партнер меняет траекторию.

3. Обоюдный прием мяча через сетку на различном расстоянии, с разной траекторией.

4.Занимающиеся стоят в треугольнике. Передачи мяча вправо (влево). После передачи игрок переходит в ту колонну, куда он передал мяч.

5.То же, но занимающиеся стоят в четырехугольнике. Перед передачей надо выполнить поворот и стать лицом в направлении передачи.

6.Прием подачи и направление мяча в определенную зону. Игроки располагаются в парах. Одни находятся на одной стороне площадки, другие – на противоположной. Игрок выполняет подачу на партнера, который должен направить мяч точно в определенную зону. Принимающий игрок располагается поочередно в различных зонах площадки. Зона, в которую принимающий должен направлять мяч будет меняться в зависимости от его положения на площадке. 

Организация проведения этого упражнения может быть различной:

- прием выполняется только с одной стороны площадки. После серии приемов (10-15) игроки меняются ролями;

- игроки поочередно выполняют подачу и прием каждый на своей стороне площадки. В каждом из этих вариантов на площадке могут одновременно располагаться 4-6 пар игроков.

7. Прием мяча, отскочившего от сетки. Вначале мяч игрок принимает от нижней части сетки, стоя боком у сетки, затем от средней и верхней. То же, но после передвижения к ней.

8.Прием подач и направление мяча на передающего игрока. Принимающие игроки располагаются в зонах 5, 6, 1, передающий – в зоне 2. Подача выполняется на игроков зон 5, 6, 1, которые должны направить мяч после приема точно игроку зоны 2. В этом упражнении от игроков зоны 5, 6, 1 требуется более тонкая дифференцировка приема подачи, так как они должны направить мяч не просто в зону, а точно связующему игроку. Способ приема подачи – только снизу двумя руками.

9.То же, что и предыдущее упражнение, но игрок зоны 2 не стоит в зоне, а выходит туда только после выполнения подачи.

   В данном упражнении действия принимающих игроков частично определены заранее, а более точное направление приема они определяют по действиям выходящего игрока, то есть в момент приема они должны видеть, куда именно вышел игрок.

10.Занимающиеся располагаются в зонах 5, 6, 1. Тренер, стоя на подставке, посылает мяч ударом через сетку, занимающиеся поочередно принимают мяч. 

11.Прием подач и направление мяча в зависимости от выхода игрока. Игроки, располагающиеся в зонах 5 и 1, поочередно принимают подачу. Если подачу принимает игрок зоны 5, то игрок зоны 1 делает выход. Если же подача идет на игрока зоны 1, то выходит игрок зоны 5. В данном упражнении игроки не знают заранее, кто из них будет принимать подачу, а кто выходит для передачи, так как это зависит от направления подачи. Это упражнение подготавливает игроков к умению направлять мяч после приема в ту или иную зону при игре команды с выходом игроков из зон, а не из-за игрока. Это упражнение воспитывает у игроков умение переключаться с одних действий на другие: с приема на выход.

12.Прием подач и направление мяча в зависимости от перемещения игрока. Игроки располагаются в зонах 4, 5, 6, 1, один игрок находится в зоне нападения.

Игроки зон 4, 5, 6, 1 принимают подачу. Игрок, находящийся в зоне нападения, после подачи перемещается в любую ее часть. Принимающие игроки должны увидеть, куда переместился этот игрок, и точно направить ему мяч. Действия принимающих усложнены тем, что они не знают, куда надо будет направить мяч после его приема.

13.Прием подач в своих коридорах. Три – пять игроков располагаются в середине площадки в линию. С противоположной стороны чередуются подачи на переднюю и заднюю части площадки. Игроки, перемещаясь вперед и назад в своем коридоре, принимают подачу.

Принимающие игроки по движениям подающего должны предугадать, на кого из них и в какую часть площадки будет направлена подача. Умение принимающего игрока предугадать, куда будет направлена подача, дает ему возможность своевременно переместиться и создать для себя более благоприятные условия в выборе способа приема мяча (сверху или снизу).

14.Принимающие игроки располагаются у линии нападения в зонах 2 и 4. Подачи направляются к лицевой линии. Перемещаясь назад (спиной вперед), игроки передают мяч сначала просто вверх-вперед, а затем в определенную зону передней линии.

15.Прием подач с предварительным перемещением в стороны. Подачи направляются в зоны 2 и 1, а игроки выходят из зон 4 и 5. И наоборот, подачи направляются в зоны 4 и 5, а игроки выходят из зон 6 и 1.

При совершенствовании приема подачи занимающимися следует напомнить, что каждый игрок в первую очередь отвечает за свою зону, но он всегда должен быть готов помочь ближайшему партнеру (подстраховать его). Однако при страховке нельзя мешать другим игрокам. 
2.5. Определение эффективности разработанной технологии

Основными критериями оценки эффективности построения тренировочного процесса, направленного на обучение приему мяча двумя руками снизу после подачи является контрольное выполнение занимающимися специального упражнения – «Прием мяча при подаче в площадь атаки (между зон 3-2)». Занимающимся предлагалось выполнить по 5 приемов мяча после подачи. Критерии оценки были следующие: 

- группа начальной подготовки: 3 доведения мяча – отлично; 2- хорошо; 1 – удовлетворительно;

- учебно-тренировочная группа: 4 доведения мяча – отлично; 3 – хорошо; 2 – удовлетворительно. 

 Также, исходя из требований, предъявляемых к выполнению приема мяча двумя руками снизу после подачи, проводилась экспертная оценка техники выполнения элемента – прием мяча двумя руками снизу после подачи. Были разработаны следующие критерии оценки техники приема мяча двумя руками снизу после подачи:

1. Своевременное и рациональное перемещение в зависимости от скорости и траектории полета мяча при подаче. (Фиксировались следующие виды перемещений: а) бег по направлению к сетке – при укороченной подаче; б) выпад вправо (влево) – при силовой подаче; в) перемещение приставным шагом – мяч после подачи летит с невысокой скоростью. 
Практические рекомендации

При очень низкой эмоциональности технического элемента – прием мяча после подачи игроки, участвующие в приеме, должны «любить» принимать, и уметь получать «удовольствие» от качественно выполненного приема. Игрок должен сам желать, чтобы соперник посылал мяч с подачи в его зону. В связи с этим на каждом тренировочном занятии занимающимся необходимо прививать любовь к выполнению данного технического элемента, постоянно развивать интерес и повышать эмоциональность учебно-тренировочного процесса путем включения в занятия все более новых, разнообразных по своей структуре и содержанию средств и методов обучения и совершенствования техники приема мяча двумя руками снизу после подачи. Возможно, занимающиеся на ранних этапах подготовки не в состоянии самостоятельно осознать значение приема мяча после подачи, а значит с меньших интересов выполняют упражнения, направленные на обучение технике приема мяча двумя руками снизу после подачи, чем, например, упражнения на технику нападающего удара. Тренеру-преподавателю необходимо постоянно указывать на ту огромную роль, которую играет прием мяча после подачи на эффективность выполнения технико-тактических действий в нападении.   
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