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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
      Система физического воспитания в образовательных учреждениях на современном этапе направлена на обеспечение качественного уровня физической культуры, физического развития и физической подготовности обучающихся. 

      Школьное физическое воспитание регламентировано многими приказами, официальными положениями и письмами Министерства образования.

       В настоящее время существует несколько программ по физической культуре для учащихся общеобразовательных школ. Я работаю по Комплексной программе физического воспитания учащихся 1-11 классов (Лях В.И., Зданевич А.А.  М. Просвещение, 2011 г. 3-е издание).

       Данная программа определяет последовательность и преемственность освоения учащимися многоуровневого учебного материала, а также обеспечивает единое образовательное пространство.

      Качественное решение задач физического воспитания школьников требует от учителя физической культуры постоянного поиска более эффективных средств и методов педагогического воздействия.

      Организм человека представляет собой сложную систему взаимодействия отдельных структур, объединенных в единое целое. Целостное проявление этого единства характерно для всех видов жизнедеятельности человека. В отношении двигательной деятельности это положение подтверждается существующей тесной связью между отдельными физическими качествами (силой, быстротой и т.д.) при выполнении разнообразных двигательных действий. Следовательно, важнейшей целью физического воспитания в школе должно быть формирование у умения максимально реализовать свой физический потенциал через учащихся разнообразные двигательные навыки, причем в усложненных ситуациях.
        Реализация установки на комплексную подготовку на уроках физической культуры возможна при рациональном использовании интегрального подхода, который предусматривает наряду с аналитическим развитием базовых компонентов подготовленности их целенаправленный синтез.

        Сущность интегрального подхода конкретизируется в следующих направлениях: сочетанное развитие физических качеств; комплексное совершенствование двигательных навыков; сопряженное развитие качеств и совершенствование навыков, направленное на их эффективное целостное восприятие.
          Особенно благоприятные условия для практической реализации данных направлений создаются при прохождении на уроках программного материала по разделу «Спортивные игры» и, в частности по волейболу.

АКТУАЛЬНОСТЬ ТЕМЫ

          Для достижения более высокого результата в овладении техникой игровых действий необходимо чередовать четко направленные игры с подвижными, где главной задачей ставится достижение победы. Такой метод позволяет переключать управление движениями ученика от одного его центра. Среди многообразия средств, методов, используемых в занятиях волейболом, важное место занимают подвижные игры. На любом этапе обучения они как бы подводят определенный итог этому этапу, решая задачу воспитания наиболее правильного стереотипа движений. Подвижные игры с элементами волейбола повышают мышечно-двигательную чувствительность (формирует управление – осознаваемого (первое «я») к другому – подсознательному (второе «я»)), что способствует освоению изучаемого двигательного действия.

        Проведение уроков с акцентом на опережающее обучение волейболу повышает интерес и эмоциональность занятий. А в целом предлагаемая технология проведения уроков игровой направленности позволяет раскрывать неиспользованные резервы урочной формы обучения, повышать эффективность школьной физической культуры.

          ЦЕЛИ:

1. Привить любовь к волейболу – технически сложному виду спорта.

2. Формировать коллектив и положительные черты характера школьников, повышать уровень их нравственных качеств.

3. В процессе занятий и игр воспитывать способность наиболее полно оценивать достигнутое в игре, что чрезвычайно важно в общем воспитательном процессе.

          ЗАДАЧИ:
1. Игра в волейбол и подвижные игры способствует укреплению здоровья, формированию жизненно важных двигательных навыков и развитию физических способностей детей.
2. Через правильно подобранные подвижные игры учащиеся быстрее осваивают технические приемы игры в волейбол.

3. Воспитывается чувство коллективизма, формируются  положительные черты характера школьников, повышается уровень их нравственных качеств. В процессе регулярного участия в играх воспитывается способность наиболее полно оценивать достигнутое в игре.

        В комплексной программе физического воспитания учащихся общеобразовательной школы изучение волейбола на уроках предусмотрено с 5 по 11 классы. Знакомить детей с элементами волейбола лучше начинать в начальных классах путем адаптации материала подвижных игр. В 5 классе школьники осваивают волейбол соответственно комплексной программе, изучая стойки, виды перемещений, передачу мяча сверху и снизу двумя руками. Целесообразно применять и учебную игру, включая упражнения в передаче мяча в парах через сетку, натянутую вдоль всего спортивного зала. Этому способствует проведение правильно подобранных подвижных игр.

        Игры помогают решать важные социально-педагогические задачи, и, прежде всего, способствуют созданию коллектива. Коллективное начало подвижных игр формирует и положительные черты характера школьников, повышает уровень их нравственных качеств. В процессе регулярного участия в играх воспитывается способность наиболее полно оценивать достигнутое в игре, что чрезвычайно важно в общем воспитательном процессе. Однако не следует забывать, что игры будут давать в данном плане максимальный эффект лишь в том случае, если сам педагог для обучаемых положительным примером, является знающим и прекрасным организатором, беспристрастным судьей, требовательным и справедливым воспитателем.

         Так, начиная с 5 класса, предусмотрена учебная игра, а ученики не изучали еще ведение мяча в игру. Чтобы ликвидировать этот разрыв целесообразно в 4 классе изучать нижнюю прямую подачи, волейбольные перемещения по площадке.

         Помогает в этом ранее изученная игра, которую мы называли «пионерская», где правила игры идентичны волейболу. Только подачу в 4 классе выполняют броском одной рукой, а в 5 классе – нижней боковой, нижней прямой подачей.

         Другой пример: подача мяча (нижняя прямая) по комплексной программе изучается с 6 класса, а прием подачи только в 8 классе. Чтобы отмеченные несогласованности в распределении учебного материала не выхолащивали живой дух волейбола, эмоциональной и коллективной игры, можно рекомендовать включить в 6 классе изучение приема мяча с подачи. Теперь проведение уроков физической культуры игровой направленности позволяет на практике осуществлять идеи опережающего обучения. Таким образом, учебный материал, рассчитанный комплексной программой на 7 лет, изучают и закрепляют за 5 лет, учась в 5 – 9 классах, а затем в 10 – 11 классах в основном совершенствуют навыки  в игровых формах.

          В 6 классе ученики овладевают следующими техническими элементами и приемами волейбола: чередованием способов перемещения (лицом, боком, спиной вперед); передачей мяча сверху двумя руками на месте, после перемещения; приемом мяча снизу двумя руками на месте, после перемещения; нижней боковой подачей; нижней прямой подачей; приемом мяча с подачи. В уроки волейбола можно включить подвижные игры с эстафетами с элементами этой спортивной игры (1х1, 2х2, 3х3).

          Игровая направленность уроков физической культуры не означает отказа от других разделов учебной программы. 
СОДЕРЖАНИЕ ТЕМАТИЧЕСКИХ МОДУЛЕЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Чередование способов перемещений

(боком, лицом, спиной вперед)

          Основными средствами при обучении данному техническому приему являются разновидности бега и подвижные игры. На уроках постоянно уделяют внимание совершенствованию рациональных исходных положений, а также способов перемещений до занятия исходного положения (стойки готовности);
· бег с изменением направления в ответ на зрительные и слуховые сигналы;

· бег в сочетании с выполнением других действий (круговое движение руками, перебрасывание мяча из одной руки в другую, броски мяча из –за спины вперед по ходу движения);

· бег в максимальном темпе на отрезках 8 – 15 м, с изменением направления («елочкой», челночный);

· эстафеты и подвижные игры.
«Эстафета с бегом». Две команды выстраиваются за лицевой линией площадки. У 

противоположной линии напротив каждой команды лежит набивной ( волейбольный, футбольный, баскетбольный ) мяч. По сигналу первые номера бегут к мячу, берут его и бегом возвращаются назад, передавая мяч вторым номерам. Те в свою очередь бегут с мячом, кладут на лицевую линию и, прибежав назад, касанием руки передают эстафету следующему игроку. И т. д. Команда, игроки которой первыми закончили бег, объявляется победителем. Усложняя эстафету, можно стартовать из различных положений (сидя, лежа на спине, на груди) и чередуя способы перемещений (обычный бег, прыжки, приставные шаги, правым, левым боком и т.д.).
           «Пятнашки». Игра в пределах волейбольной площадки. Играющие перемещаются, находясь в стойке готовности.

          «Пустое место». Играющие образуют круг. Водящий, бегая за кругом, неожиданно салит одного из играющих, сам продолжает бег, осаленный игрок бежит в противоположном направлении. Каждый из бегущих старается быстрее обежать круг и первым занять свободное место. Опоздавший становится водящим, и игра продолжается.

Передача мяча сверху двумя руками на месте, 
после перемещения

          Данный технический прием изучался в 5 классе, поэтому на первых уроках волейбола в 6 классе идет повторение техники передачи мяча сверху двумя руками на месте, затем начинают изучение, закрепление и совершенствование техники передачи мяча после перемещений. В ходе обучения обращаем внимание учащихся на быстроту, четкость и своевременность выхода к мячу. Совершенствованию данного приема на уроках способствуют игровые упражнения, подвижные игры.

          «Точно водящему». Учащиеся стоят по кругу, в середине которого 1-3 водящих с мячами. Они по очереди набрасывают  мяч игрокам, перемещающимся по кругу приставными шагами. В момент получения мяча сверху двумя руками, точно передать (возвратить передачей) мяч водящему.

          «Свеча». На площадке наносят круг диаметром 2 м, в центре его мяч. Игроки, расположившись в колонну по одному, по очереди входят в круг и выполняют десять передач мяча сверху двумя руками над собой. Каждую передачу выполняют на высоте 3 м. За недостаточную высоту передачи и за выход из круга игроки наказываются штрафным очком. Побеждает игрок, у которого меньше штрафных очков.
          «Эстафета парами». Игроки двух команд распределяются парами и выстраиваются перед линиями старта. В руках у игроков первой пары мяч. По сигналу они начинают продвижение вперед, делая друг другу передачи, пересекают линию финиша (противоположный конец площадки) и, не переставая передавать мяч друг другу, возвращаются обратно к своей колонне. Эстафету принимает вторая пара, а закончившие упражнение занимают место в конце колонны. Падение мяча на землю, а также ошибки при передачах учитываются и влияют на успех команды.
Прием мяча снизу двумя руками на месте,

после перемещения

          Техника выполнения этого игрового приема на месте, так же как и передачи мяча сверху двумя руками, изучалась в 5 классе, поэтому технология повторения и обучения приему мяча снизу двумя руками после перемещения аналогична рассмотренной выше. Из подвижных игр используют «Кто точнее?» и «Обстрел чужого поля».

          «Кто точнее?». Каждая из команд выстраивается в колонну по одному в 5 м от стены, на которой в 3 м от пола нарисован квадрат 2х2 м. Игроки по очереди выполняют передачи мяча снизу (сверху) двумя руками, стремясь попасть мячом в квадрат, затем уходят в конец своих колонн. Побеждает команда, попавшая в квадрат большее число раз.

          «Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки наносят два круга диаметром два метра один напротив другого. Поочередно игроки входят в круг и выполняют передачу мяча двумя руками снизу или сверху, стараясь попасть в противоположный круг. Если мяч летит мимо круга, игрок получает одно штрафное очко. Игра ведется на время. Побеждает ученик, набравший наименьшую сумму штрафных очков.

Нижняя боковая подача

          Данный технический прием, к сожалению, незаслуженно забыт при начальном обучении школьников волейболу, хотя и является самым естественным и доступным. Опыт показал, что изучение нижней боковой подачи – один из нужных этапов на пути к изучению более сложной техники нижней и верхней прямой подачи. Рассматриваемый способ ведения мяча в игру облегчает проведение учебных игр и повышает моторную плотность урока. Для закрепления техники нижней боковой подачи можно использовать игру «Подай и попади». Игроки двух команд располагаются на своей половине площадки в 4-5 м от сетки. У каждой команды по 5-7 мячей. По сигналу учителя игроки обеих команд поочередно выполняют подачи, стремясь попасть в пределы площадки команды соперников. Игроки, ожидающие своей очереди, собирают мячи и направляют их к месту подачи. Если у игрока подача не получилась, ему предоставляется еще одна попытка, если на этот раз он ошибся, то подача считается невыполненной и игрок получает штрафное очко. Побеждает команда, у которой на счету окажется больше точных подач.

          «Двадцать пять». Игра получила название от ведения счета в правилах волейбола. Раньше, если игрок не выполнил подачу, то считалась потеря подачи, а сейчас, по новым правилам волейбола, команда теряет очко. И поэтому при разучивании любой подачи детям приходится напоминать об этом очень главном моменте. Игра похожа на игру «Подай и попади». Каждый игрок, попавший мячом на другую сторону площадки, приносит одно очко своей команде. Команды выполняют подачи по очереди. В командах должно быть одинаковое количество участников. Побеждает команда, быстрее набравшая 25 очков.

Нижняя прямая подача
          Этот прием изучают после овладения нижней боковой подачей. Обучение технике нижней прямой подачи начинаем с имитации движений без мяча. Затем шестиклассники в парах производят подачу мяча партнеру и, наконец, осваивают подачу мяча через сетку высотой 2 м, находясь от нее в 4 м. Постепенно подающие в процессе закрепления навыка отходят от сетки, приближаясь к месту подачи у лицевой линии на расстояние 9 м.

          «Снайперы». Команды располагаются в шеренгах на лицевых линиях волейбольной площадки. Игроки обеих команд по очереди выполняют по пять подач, стремясь попасть в квадраты с цифрами от 1 до 6 и набрать наибольшую сумму очков. Если мяч попал в квадрат с цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т. д. Побеждает команда, набравшая большую сумму очков. При ошибках мяч подавать повторно не разрешается.
          «Сумей передать и подать». Играющие выстраиваются в две колонны в 3 м от стены и соревнуется в передачах в стену и в подачах на точность. По сигналу первые номера выполняют по 10 передач двумя руками сверху (снизу) в стену, после чего бегут на свою половину площадки и производят по 3 подачи. Как только первый номер закончил подавать, немедленно начинает передачи второй номер и т. д. Игроки, ожидающие своей очереди, собирают мячи и доставляют их к месту подачи. За правильно выполненные передачи игроку начисляют одно очко, подачи – 3 очка. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.

Прием мяча с подачи

          Закономерно в методическом плане на уроках обучения введению мяча в игру нижними боковой и прямой подачами учить и приему мяча, так как без подачи и приема мяча с подачи не бывает игры. Этому техническому приему следует обучать после того, как учащиеся освоят передачу мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения. Техника выполнения приема мяча с подачи в основном зависит от траектории и скорости полета мяча. Определив направление, траекторию и скорость полета мяча, учащийся должен быстро переместиться к месту его предполагаемого падения и принять исходное положение: ноги согнуты в коленных суставах, одна несколько впереди, туловище наклонено вперед, руки сложены в замок, выпрямлены и направлены вниз вперед. Мяч принимают на предплечья, ближе к кистям, ноги и туловище при этом последовательно выпрямляют. За счет согласованного движения ног, туловища и рук вперед-вверх мячу придают нужное направление. При закреплении и совершенствовании этого технического приема мы используем упражнения в приеме нижней прямой подачи в разных зонах, а также подвижные игры «Сумей принять», «Кто лучший».

          «Сумей принять». Игроки в парах располагаются на боковых линиях волейбольной площадки напротив друг друга. По команде игроки одной команды посылают мячи партнерам другой команды, которые стремятся принять мяч и отправить его в обратном направлении. Каждый выполняет по 10 подач одним из изученных способов, затем игроки меняются ролями. В каждой паре побеждает тот, кто большее количество раз принял мяч без ошибки.

          «Кто лучший?». Трое игроков располагаются на задней линии в зонах 5,6 и 1. Каждый принимает по 10 подач. За прием мяча начисляют очки: 2-при ошибке на приеме; 3-прием без технической ошибки; 4-прием без ошибки, мяч доведен в зону нападения; 5-дана хорошая передача сразу на удар. После приема 10 передач игроки меняются зонами. Побеждает игрок, набравший наибольшую сумму очков. 

          Несколько слоев об учебной игре в 6 классе. Как правило, учебные игры проводятся после того, как учащиеся освоят передачи мяча двумя руками с низу и сверху. Вначале мяч вводят в игру верхней передачей, выполняемой из-за линии нападения. Первые передачи направляют в зону 3; из зоны 3 мяч посылают в ту зону (4 или 2), к которой передающий обращен лицом. После этого мяч переправляют через сетку на противоположную половину площадки. С овладением техникой нижней прямой подачи и приема мяча снизу двумя руками учебную игру проводим с использованием этих приемов. С самого начала включения учебных игр в уроки волейбола постоянно добиваемся от учащихся ведения игры в три касания.

          О б у ч е н и е техническим приемам волейбола на уроках физической культуры целесообразно выстраивать в  с л е д у ю щ е й    п о с л е д о в а т е л ь н о с т и:

· подготовительные упражнения, с помощью которых происходит развитие специальных физических качеств, а также органов и систем, несущих основную нагрузку при выполнении изучаемого приема;

· подводящие упражнения, которые служат для овладения техникой приема в целом или его отдельных элементов;

· упражнения по технике, благодаря которым происходит соединение частей технического приема в целостный двигательный акт;

· совершенствование технического приема в специально подобранных подвижных играх и в учебной игре.

Обозначенная последовательность обучения достигается благодаря продуманному 

подбору упражнений и системе специальных заданий, которые ставят перед учениками в игре.
УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС И 

СПОРТИВНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ
          Для подготовки данной методической разработки использовались следующие пособия: 

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Лях В.И., Зданевич А.А. 2006 г. М.: Просвещение.

2. В.И. Лях Мой друг физкультура. 1-4 класс М.: Просвещение 2005 г.

3. М.Я. Виленский. Физическая культура. 5-6-7 классов. М.: Просвещение 2009 г.

4. В.И. Лях, А.А. Зданевич. Физическая культура. 8-9 классы. М.: Просвещение 2007 г.

5. В.И. Лях, Л.Е. Любомирский. Физическая культура.10-11 классы. М.:Просвещение 2005. 

          Немаловажное значение при изучении и закреплении технических приемов волейбола, совершенствовании навыков игры, а также развитии физических качеств имеют различные приспособления, инвентарь и оборудование. В работе с учащимися 6 класса рекомендуется применять набивные мячи, скакалки, гимнастические скамейки, стенку, удлиненную сетку, подвесные мячи, разметку на полу и стенах.
          Упражнения со скакалками способствуют развитию прыгучести и прыжковой выносливости, координации движений. Такая подготовка занимающихся позволяет выполнить большое число прыжков на высоком эмоциональном уровне.
          Горизонтальные линии, нанесенные на одной из боковых стен спортивного зала (чертится 4-5 тонких параллельных линий с интервалом в 8-10 см), используют при обучении перемещения. Каждый ученик выбирает с учетом роста свою линию, которая находится на уровне его глаз. Перемещаясь вдоль стены, игрок следит за тем, чтобы выбранная им линия зрительно находилась на одном уровне. Это помогает выработать навык перемещения пригибным шагом, не разгибая до конца ноги в коленных суставах.

          Проекция стоп на полу помогает выработке правильного положения ног в ходе обучения стойкам и перемещениям, а также правильного исходного положения при подачах.

          Сетка и мишени, нарисованные на стене, необходимы для закрепления навыка выполнения передач мяча, подач, развития периферического зрения, точности игровых действий. Выполняя передачи мяча сверху и снизу двумя руками, а также подачи в стену, ученик сразу, как в игре, старается послать мяч выше нарисованной сетки.

          Удлиненная сетка, которую устанавливаем по всей длине спортивного зала, позволяет увеличивать плотность урока, так как одновременно может заниматься весь класс. Особенно эффективна она при проведении подготовительных игровых упражнений по волейболу и учебных  двухсторонних игр. В этом случае зал делят на несколько волейбольных площадок уменьшенных размеров, что отвечает задачам начального обучения. Если нет возможности сделать удлиненную сетку, то можно натягивать шнур или несколько связанных лент.

          Подвесные мячи – независимое средство начального обучения волейболу. Изготовить их можно таким образом: к волейбольному мячу прикрепляем кожаную петлю, к которой привязываем шнур или резинку. Теперь с помощью блока или крюка на кронштейне мяч устанавливается на нужной высоте и используется занимающимися при выполнении передач или подач.

ОСОБЕННОСТИ  МЕТОДИКИ  УСКОРЕННОГО 

ОБУЧЕНИЯ  ДЕТЕЙ ОСНОВАМ  ВОЛЕЙБОЛА

          Волейбол как спортивная игра характеризуется большой эмоциональной насыщенностью. Психологические особенности деятельности волейболиста определяются характером игровых действий, объективными особенностями соревновательной борьбы. С помощью аппаратуры, киносъемки и других объективных методов регистрации действий высококвалифицированных волейболистов, специалисты сумели охарактеризовать некоторые временные параметры игровых действий. Так, скорость полета мяча при нападающем ударе равна 20-30 м/с, при подачах 12-15 м/с, время передачи для нападающего удара (вторая передача) равно 1,10-1,40 с, а прострельной передачи- 0,60-0,70 с, время приема подачи – 1,40-1,50 с, прием нападающего удара – 0,35-0,45 с. Блокирование совершается за 2,00-2,05 с, причем в  тр и   э т а п а: 1) распознание действий противника и определение зоны, где необходимо ставить блок – 0,30-0,50 с; 2) перемещение в зону блокирования 1,00-1,15 с; 3) прыжок и вынос рук над сеткой – 0,40-0,50 с.
          Основные двигательные действия волейболистов – это быстрые перемещения, прыжки, броски при приеме мяча. Выполнение их связано с определенным риском и требует от игроков смелости и самообладания. Наиболее существенным отличием в технике волейбола является непосредственный кратковременный контакт с мячом, что абсолютно исключает захваты. Все действия характеризуются изменчивостью в процессе игры. Игроку приходится овладевать целой системой двигательных навыков, которые складываются из большого количества приемов защиты и нападения. Сложность игровых действий заключается в том, что этот арсенал технических приемов приходится применять в различных сочетаниях и в условиях, требующих от игрока исключительной точности и дифференцированности движений, быстрого переключения с одних форм движений на другие, совершенно иные по ритму, скорости и характеру.
          Внезапность, молниеносность и точность действий в волейболе вызывают необходимость развивать у игроков быстроту реакции, а также быстроту движений, которые связаны с высокой скоростью полета мяча. Но в волейболе нельзя доверяться только одной быстроте реакции. Совершенствуя ее, необходимо вырабатывать умение предвидеть возможные игровые моменты.

          Почти все действия волейболистов происходят на основе зрительных восприятий. Умение видеть положение и перемещение игроков на площадке, непрерывное движение мяча, а также умение быстро ориентироваться в сложившихся условиях – важнейшие качества волейболистов. Это предъявляет весьма высокие требования к объему поля зрения игроков и точности глазомера.

          Быстрый темп игры, ее длительность, напряженность соревновательной борьбы, постоянная готовность к выполнению ответственных действий, большая ответственность за каждое действие, особенно в присутствии бурно реагирующих зрителей, определяют насыщенность игры разнообразными эмоциями, одни из которых оказывают положительное влияние, другие – отрицательное.

          Эмоциональное состояние волейболистов все время колеблется в процессе игры в зависимости от хода поединка и нередко доходит до стадии аффекта или полной апатии. Вероятно, этим можно объяснить такие перепады в игре волейбольной команды, как выигрыш одной партии с разгромным счетом и проигрыш следующей с таким же счетом. Всякое бурное, эмоциональное состояние или состояние самоуспокоенности сейчас же отрицательно отражается на качестве технических приемов и тактических действий волейболистов.

          Волейбол предъявляет большие требования к волевым качества игроков. При равном техническом и тактическом мастерстве побеждает команда, игроки которой проявляют большую волю к победе. 

          Волейбол – коллективная игра и успешность действий достигается усилиями всех членов команды. Задачи и действия каждого спортсмена диктуются выполняемыми функциями его в команде, но подчинены общим задачам коллектива. Такие понятия, как взаимосвязь, взаимозависимость, взаимопонимание, взаимостраховка не только определяют степень сыгранности отдельных игроков, звеньев и всей команды в целом, но и характеризуют моральные качества игроков: взаимопомощь, товарищескую поддержку, чувство коллективизма.

          К обучению игре в волейбол следует приступать с 11 – 12 летнего возраста. Для этого возраста характерно бурное развитие организма детей, увеличение роста, массы и силы мышц. Костно–мышечный аппарат в этом возрасте достигает относительно высокого развития, кисти рук приобретают необходимую для волейбола прочность и упругость. Наблюдается и увеличение силы сердечной мышцы, возрастает ударный объем сердца, уменьшается частота пульса.

          Несмотря на большую эмоциональность, способствующую выполнению большого объема физических нагрузок, на занятиях по волейболу не переступают границы оптимальных усилий и исключается переутомление в силу того, что волейбол по своей специфики является упражнением самодозирующимся. Подтверждением сказанному может служить такой пример: высококвалифицированный спортсмен – волейболист за одну игру теряет в весе от 1,5 до 3 кг (со значительными одновременными затратами и нервной энергии) , а начинающий волейболист, овладевший лишь простейшими способами выполнения игровых приемов, может принимать участие в игре продолжительное время, не теряя в весе. Свойство самодозировки делает волейбол, с одной стороны, доступным для людей любого возраста, а с другой, может служить средством для достижения высокого уровня физической подготовленности.

          Почему же очень часто на уроках физической культуры предпочтение отдается другим спортивным играм, а там, где выбирают волейбол, уровень игры зачастую очень низок? Дело в том, что волейбол – технически сложный вид спорта. И в учебном процессе неизбежно возникают проблемы с обучением основам техники волейбола, что связано часто с нехваткой волейбольных мячей в школах, недостаточностью знаний учителями физической культуры особенностей методики обучения основам техники игры, неумением методически грамотно организовать и провести урок.

          Задача волейболистов – набрать определенное количество очков. Эту главную задачу в волейболе решит та команда, которая совершит меньше ошибок. Наибольшее количество ошибок обычно совершают при приеме мяча с подачи или после нападающего удара. И происходит это, как правило, из – за неготовности волейболиста к выполнению этого технического приема.

          Чтобы избежать ошибок, нужно всегда находиться в состоянии готовности, или в стойке готовности. Стойка – это положение игрока, удобное для осуществления перемещений по площадке и принятия исходного положения для выполнения игрового приема, это тот плацдарм, с которого начинаются все действия волейболистов.

          Заняв соответствующую стойку, волейболист всегда должен находиться в состоянии полной готовности, чтобы перейти от выполнения одного игрового приема к другому.

          Передвижения по площадке должны быть четкими, осмысленными и экономичными. Никаких лишних движений. Перемещаться по площадке можно шагом, скачком и бегом. Перемещения в стороны лучше выполнять приставным шагом. Но главное, о чем следует помнить, нужно перемещаться так быстро, чтобы перед передачей или приемом мяча занять устойчивое положение, также очень важно, чтобы положение рук и ног относительно мяча было правильным.

В многочисленной методической литературе довольно подробно описано положение в стойке, в зависимости от игровой ситуации детально описана работа рук и ног при приеме и передаче мяча, даны многочисленные упражнения. Но часто на практике некоторые упражнения оказываются недостаточно эффективны в условиях школьного урока. Так, даются все возможные перемещения с имитацией приемов, отдача от этих упражнений, как правило, минимальна, да и детям они не интересны, им больше по душе работа с мячом.

          Каждый учитель физической культуры в процессе работы разрабатывает определенную систему упражнений, которая позволяет при хорошо организованных уроках добиться неплохих результатов в освоении детьми основ техники волейбола и затем дальнейшего ее совершенствования.

          Чтобы у детей вырабатывались качества быстрого и правильного перемещения по площадке, на каждом уроке в его подготовительной части обязательно нужно давать перемещения приставным шагом, скрестным шагом, бег спиной вперед, бег с оборотами по свистку. Эффективны различные эстафеты, особенно эстафета «челночный» бег и ее вариант – возвращение спиной вперед, так как при приеме подачи и игре в защите волейболисту часто приходится выполнять это движение. Чтобы повысить эффективность, необходимо перестроить класс в колонну по 4 или по 5 (если площадка позволяет). Старт дается с трехметровой линии до средней и обратно, затем до второй трехметровой линии и обратно. Как правило, во время игры перемещения редко бывают больше этих шести метров. Необходимо следить за дисциплиной и соблюдением техники безопасности, особенно при беге спиной вперед (спину не выпрямлять, ногами перебирать почаще, пятки поднимать повыше). Эстафеты повторяются по 2-3 раза.

          Очень полезны подвижные игры: «Салки», «День и ночь», «Невод», а особенно «Третий лишний», вариант, когда играющие перемещаются парами, взявшись за руки. Для эффективности класс делится на две команды, которые играют на разных половинах зала.

          Одним из основных элементов волейбола является передача. По степени владения передачей мяча судят о мастерстве волейболиста. Точная передача мяча – это та основа, на которой строятся в волейболе и защитные, и атакующие действия. От того, насколько умело владеют игроки этим приемом, во многом зависит успех команды.

          Передача начинается с перемещения и занятия правильной позиции туловища, рук и ног волейболиста относительно мяча, а затем идет уже технически правильное выполнение передачи. Техника выполнения широко описана в литературе, посвященной игре в волейбол. Наиболее высокая эффективность разучивания и закрепления того или иного игрового приема достигается при индивидуальной работе с мячом, выполнении упражнений в парах.

          На уроках работу с мячом желательно начинать в парах бросками двумя руками из – за головы. Затем эти же броски, но уже в прыжке, тут необходимо следить за тем, чтобы мяч поднимался за голову во время прыжка, а не до него, что способствует разучиванию в дальнейшем техники нападающего удара. Следующее упражнение – передача мяча сверху, сидя на полу вытянув ноги, расстояния между партнерами 2-3 метра. Здесь можно уже после нескольких уроков проследить за работой рук, правильным положением пальцев. Передачей сидя дети овладевают гораздо быстрее, чем стоя, в связи с тем, что не надо быстро перемещаться и занимать правильную позицию под мячом, что как раз и является ахиллесовой пятой в обучении технике передачи.

          Чтобы ученики могли быстро и правильно перемещаться для выполнения передачи, есть несколько эффективных   у п р а ж н е н и й   в   п а р а х:

1. Номер 1 бросает мяч двумя руками из-за головы в пол, примерно на расстоянии 1/3 от себя до партнера, номер 2 после отскока выбегает под мяч и делает удар над собой лобной частью головы, затем ловит мяч и в свою очередь бросает. Следить за тем, чтобы удар наносился лобной частью, чтобы опора была в момент удара на обе ноги.

2. Номер 1 бросает мяч двумя руками из-за головы в пол, номер 2 после отскока выбегает к мячу и ловит его вытянутыми вперед слегка опущенными руками. Нужно следить за тем, чтобы ноги были слегка согнуты в коленях, одна немного впереди другой, кисти рук опущены вниз, в локтях руки максимально выпрямлены, это все важно для передачи и приема мяча снизу.

3. Номер 1 бросает мяч двумя руками из-за головы в пол, номер 2 после отскока выбегает под мяч и выполняет передачу сверху над собой, затем ловит мяч и повторяет бросок для партнера. Тут важно, чтобы ученик перед передачей успел остановиться, а не выполнял ее движения, чтобы мяч, руки, туловище находились на одной условной вертикальной линии, чтобы передача выполнялась технически правильно и не ниже 1-1,5 метра над собой.

4. Номер 1 выполняет передачу над собой сверху, а вторую адресует партнеру, номер 2 делает передачу над собой, вторую – партнеру. Здесь уместны все методические указания предыдущего упражнения.

5. Номер 1 набрасывает мяч двумя руками снизу, так, чтобы мяч летел по невысокой траектории и опускался сверху вниз, немного не долетев до партнера. Номер 2 выполняет прием – передачу мяча снизу, стараясь принять мяч точно на голову партнеру, который выполняет над собой передачу сверху и ловит мяч. Выполняется по 20-25 передач поочередно. Следить за техникой выполнения. Каждый из принимающих сам оценивает свой прием мяча, в зависимости от того, смог ли партнер выполнить передачу над собой сверху и насколько ему пришлось для этого переместиться.

          Существует ряд  у п р а ж н е н и й   д л я    и н д и в и д у а л ь н о й   р а б о т ы   с мячом. Работать можно посменно по 1-2 минуты. 

1. «Жонглирование» мячом лобной частью головы, как вариант, коленями. Следить за тем, чтобы падающий или улетающий мяч не ловился руками и делалось движение с целью продолжить «жонглирование».
2. Передача над собой сверху. Следить за техникой выполнения, дети должны стараться выполнять передачи не ниже 1-1,5 метра и как можно меньше перемещаясь, чтобы не выполнялись передачи в движении.
3. Передача над собой снизу. Те же методические указания, что и в предыдущем упражнении. В этих двух упражнениях можно устроить соревнования, кто из партнеров сделает больше передач. Разница делится на какое-то число, в зависимости от того, сколько передач способны уже делать ученики, проигравший отжимается или выполняет прыжки.

4. Передача мяча после отскока от стены, сверху, снизу. Нужно следить за тем, чтобы дети стремились выполнять передачи в одну и ту же точку на стене с одинаковой силой, примерно на высоте вытянутой вверх руки, на расстоянии 1,5-2 метра от стены.
5. Передача над собой сверху и снизу, по заданию. Например, не больше 2 или 3 одинаковых подряд или 3 сверху и четвертая снизу и т.п.

          По мере овладевания основами техники приема и передачи мяча, постепенно, в урок вводятся следующие   у п р а ж н е н и я:

1. Верхняя передача в прыжке.

2. Передача мяча сверху над собой, присесть, коснувшись пола пальцами рук, встать – передача сверху партнеру.

3. Передача мяча сверху над собой, оборот вокруг собственной оси, передача сверху партнеру.

4. Верхняя или, в зависимости от ситуации, нижняя передача мяча партнеру – оборот вокруг собственной оси.

5. Передача сверху над собой, поворот на 180 градусов – передача через голову назад своему партнеру.

          Основным же упражнением, где совершенствуется техника приема и передачи мяча является так называемая «техничка». «Техничка» - это обоюдные передачи мяча сверху и снизу с подключением такого элемента, как нападающий удар. Пары занимают позицию вдоль волейбольной площадки, номер 1 находится у сетки в пределах одного метра от средней линии, номер 2 – в седьмом метре волейбольной площадки, в двух метрах от лицевой линии. Одним из главных критериев мастерства волейболиста является «доводка», то есть очень точный прием мяча к самой сетке, в зону, где находится связующий игрок, по удобной для выполнения второй передачи траектории и скорости полета. Поэтому в «техничке» нападающий удар при возможности выполняет номер 1, а номер 2 выполняет защитные действия, отрабатывая навык «доводки» мяча. По команде номера меняются местами.
          И, конечно же, самым эффективным упражнением является сама игра. В первый год обучения в заключительной части урока можно давать уже игру по упрощенным правилам. Играть можно при численности до 10 человек в команде, подачу осуществлять с правого угла из-за трехметровой линии передачей мяча сверху одной рукой. По мере овладения техникой волейбола можно переходить к подаче ударом сначала с половины площадки, а затем из-за лицевой линии, к игре в «большой» волейбол.
ПРЕДПОЛАГАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ.

1. Укрепление физического, психического и духовного здоровья учащихся.

2. Овладение техническими приемами волейбола на уроках физической культуры.

3. Совершенствование технических приемов волейбола в специально подобранных подвижных играх и в учебной игре.

ВЫВОДЫ:

1. С помощью данных приемов и упражнений происходит развитие специальных физических качеств, органов и систем, несущих основную нагрузку при выполнении изучаемых приемов;

2. Данные упражнения служат для овладения техникой приемов волейбола в целом или его отдельных элементов;

3. Совершенствуются технические приемы специально подобранных в подвижных играх и в учебной игре.
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