Организация уроков физической культуры игровой направленности с опережающим обучением волейболу.

 В последние годы наблюдается падение инте​реса школьников к урокам физической куль​туры. Одна из причин происходящего - из​лишняя зарегламентированность учебной про​граммы, не позволяющая учителю учитывать пожелания учащихся, их интересы, а также воз​можности школы.

В поисках путей выхода из создавшегося по​ложения я попыталась сделать акцент на игровую направленность уроков физической куль​туры. Учитывая большую эмоциональность спортивных игр, я решила проверить эффективность данной идеи на примере активного использования на уроках волейбола. 

Я разработала программу занятий, варианты проведения уроков. волейбола. Чтобы не распылять силы и повысить эффектив​ность учебных занятий, в первый год я решила проводить такие уроки только в 5 - 7 клас​сах. В комплексной программе физического воспи​тания учащихся общеобразовательной школы изучение волейбола на уроках предусмотрено с 5 по 7 классы. Знакомить детей с элемен​тами волейбола я начинаю в начальных клас​сах. В 4 классе наши школьники осваивают во​лейбол соответственно комплексной программе, изучая стойки, виды перемещений, передачу мяча сверху и снизу двумя руками. Приме​няю и учебную игру, включая упражнения в передаче мяча в парах через сетку, натянутую вдоль всего спортивного зала. Опережение в освоении учебного материала по волейболу у нас начинается в основном с 6 класса. Пояс​няю, по каким методическим соображениям это произошло.

Так, начиная с  4 класса предусмотрена учеб​ная игра, а ученики не изучили еще введение мяча в игру. Я учла этот разрыв и ликвиди​ровали его. Поэтому в 5классе изучаем ниж​нюю боковую и нижнюю прямую подачи, во​лейбольные перемещения по площадке.

Другой пример: подача мяча (нижняя прямая) по комплексной программе изучается с 5 клас​са, а прием подачи только в 7 классе. Что​бы отмеченные несогласованности в распреде​лении учебного материала не выхолащивали живой дух волейбола, эмоциональной и кол​лективной игры, я включила в 5 классе изучение приема мяча с подачи. Теперь про​ведение уроков физической культуры игровой направленности позволяет на практике осуще​ствлять идеи опережающего обучения. Таким образом, учебный материал, рассчитанный комп​лексной программой на 7 лет, ученики нашей школы изучают и закрепляют за 4 года, учась в 4 - 7 классах, а затем в 8 -11 классах в основном совершенствуют навыки в игровых формах.

Теперь в 5 классе ученики овладевают сле​дующими техническими элементами и приемами волейбола: чередованием способов перемеще​ний (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 включены также подвижные игры и эстафеты с элементами этой спортивной игры, учебные игры (1X1, 2X2, 3X3).

Игровая направленность уроков физической культуры не означает отказа от других разделов учебной программы. Программный материал для 5 – 11  классов состоит из таких разделов, как лег​кая атлетика, кроссовая подготовка, гимнасти​ка, акробатика, контрольные упражнения по ОФП. На изучение игрового материала отво​дится 65 - 70 % общего объема учебного време​ни, материалы других разделов занимают 30 - 35 %. Такое соотношение, как показывает опыт, позволяет ученикам успешно подготовиться к вы​полнению нормативов по физической подго​товке.

Так как у нас обучение на уроках физической культуры мальчиков и девочек вёдётся раздельно, то я добиваюсь большего эффекта: повысилась моторная плотность, динамичность и эмоциональность занятий.

  Все мои замечания или указания носят более индивидуальный характер, что повышает продуктивность учебного процесса, хотя коли​чество занимающихся в объединенной группе мальчиков или девочек остается примерно оди​наковым. Разделение учащихся по полу позво​ляет учителю в большей степени обеспечивать дифференцированный подход, учитывать физи​ческое развитие, уровень двигательной подго​товленности, состояние здоровья каждого уча​щегося.Все упражнения подбираю таким образом, чтобы учащиеся овладели умениями и навыка​ми, предусмотренными соответствующими раз​делами учебной программы.

Таким образом, каждый ученик в основной части уроков занимается не только волейболом, но и совершенствуется в уп​ражнениях из других разделов учебной програм​мы, что способствует формированию гимнасти​ческих и легкоатлетических навыков в пределах требований 5 - 7 классов. 

Мною разрабо​таны нормативы волей​болу (см. табл. 1).Как подтверждают наши годичные наблюде​ния, проведение уроков физической культуры с игровой  направленностью  в  5 - 7   классах позволило повысить интерес учащихся к заня​тиям. Гораздо выше стала посещаемость уроков. 

 Однако остается главный вопрос: позволяет ли проведение уроков игровой направленности в 5 - 7 классах успешно выполнять школьникам все разделы учебной программы? Опыт работы дает возможность ответить на этот вопрос утвердительно. Не говоря уже о том, что ка​чество овладения ученицами материалом волей​бола составило 98 %, существенно улучшились результаты сдачи учебных нормативов. Средний результат в метании мяча за последние учебные год у девочек 5 - ых классов повысился на 2,6  м. Время пробегания 60  м  улучшилось в среднем на 0,3 сек.Почти все семиклассники сдали учебные нормативы по легкой атлетике и гим​настике на «4» и «5». Например, из 53 мальчиков лишь пятеро пробежали 1500  м за время, хуже нормативного. Аналогичная картина у де​вочек, сдававших норматив в подтягивании на низкой перекладине из виса лежа: из 56 человек сдали на «3» только шестеро, остальные 50 — на «4» и «5».

Например, программный раздел в 5 классах по легкой атлетике включает в себя ме​тание малых мячей в цель и на дальность, бег на 60, 1500 и 2000  м, прыжки в высоту с разбе​га способом «перешагивание» и в длину спосо​бом «согнув ноги». Программный материал это​го раздела школьники осваивают в начале и кон​це учебного года, что создает благоприятные возможности для контроля за их физическим развитием. Беговые умения и навыки закреп​ляют в вводной части каждого урока во время пробегания 800 -1000  м по дорожке школьного стадиона.

Раздел «Кроссовая подготовка» занимает одно из основных мест в учебной программе. Уча​щиеся пробегают 3000 м по периметру школь​ного стадиона, отрабатывая при этом элементы преодоления полосы препятствий в ее различных вариантах. В оставшееся время урока прово​дят учебную игру, эстафеты с элементами во​лейбола.

Идея раздела «Контрольные упражнения ОФП» состоит в том, чтобы во время урока свободные от учебной или двусторонней игры учащиеся готовились и сдавали разработанные нормативы. Контрольные нормативы по ОФП для каждого класса вывешены на стенде перед вхо​дом в спортивный зал. Нормативы являются также ориентиром при выполнении домашних за​даний. Зная результаты выполнения нормативов, ученик самостоятельно контролирует свой уро​вень физической подготовленности и при необ​ходимости дополнительно занимается в домаш​них условиях.

Учебный материал раздела «Гимнастика» со​стоит из упражнений, общих для мальчиков и девочек (строевые и общеразвивающие упраж​нения, упражнения в равновесии), а также из уп​ражнений только для мальчиков и только для де​вочек (висы и упоры, опорные прыжки, акро​батика). 

Достоверное увеличение абсолютных значе​ний отмечается также по таким критериям физи​ческой работоспособности и функциональной подготовленности, как высота прыжка с места, время пробегания 92-метровых отрезков ди​станции с изменением направления движения, физическая работоспособность при пульсе 170 уд/мин, максимальное потребление кислоро​да и другим.

Программа уроков физической культуры игровой направленности с опережающим обучением волейболу
Цель: Проявить интерес учащихся к урокам физической культуре;

повысить эффективность учебных занятий;

учитывать пожелания учащихся.

Задачи: Сделать акцент на игровую направленность;

освоить учебный материал игровой направленности с опережающим обучением волейболу с 4-7 класс;

обеспечить дифференцированный подход;

учитывать физическое развитие;

уровень двигательной подготовленности;

состояние здоровье каждого учащегося.

Полученные результаты: Учебный материал рассчитанный комплексной программой на 7 лет учащиеся нашей школы изучают и  закрепляют за 4 года, учась в 4-7 классах, а в 8-11 классах в основном совершенствуют навыки в  игровых формах;

качество овладение учениками материалом волейбола составило 98 %;

улучшились результаты уровня физической подготовленности учащихся;

повысился интерес учащихся к занятиям;

гораздо выше стало посещаемость уроков

Рабочая программа по физической культуре игровой направленности с опережающим обучением волейболу, разработанная и апробированная на базе  МОУ «Средняя общеобразовательная  школа №9», одобрена заведующей методическим кабинетом Управления образования Тагильцевой Л.Ф. и рекомендована для внедрения в средней школе №9 и распространения в школах города и района.

Опережающее обучение волейболу

5 класс

Программный раздел в 5 классах по легкой атлетике включает в себя ме​тание малых мячей в цель и на дальность, бег на 60, 1500 и 2000  м, прыжки в высоту с разбе​га способом «перешагивание» и в длину спосо​бом «согнув ноги». Программный материал это​го раздела школьники осваивают в начале и кон​це учебного года, что создает благоприятные возможности для контроля за их физическим развитием. Беговые умения и навыки закреп​ляют в вводной части каждого урока во время пробегания 800 -1000  м по дорожке школьного стадиона.

Раздел «Кроссовая подготовка» занимает одно из основных мест в учебной программе. Уча​щиеся пробегают 3000 м по периметру школь​ного стадиона, отрабатывая при этом элементы преодоления полосы препятствий в ее различных вариантах. В оставшееся время урока прово​дят учебную игру, эстафеты с элементами во​лейбола.

Идея раздела «Контрольные упражнения ОФП» состоит в том, чтобы во время урока свободные от учебной или двусторонней игры учащиеся готовились и сдавали разработанные нормативы. Контрольные нормативы по ОФП для каждого класса вывешены на стенде перед вхо​дом в спортивный зал. Нормативы являются также ориентиром при выполнении домашних за​даний. Зная результаты выполнения нормативов, ученик самостоятельно контролирует свой уро​вень физической подготовленности и при необ​ходимости дополнительно занимается в домаш​них условиях.

Учебный материал раздела «Гимнастика» со​стоит из упражнений, общих для мальчиков и девочек (строевые и общеразвивающие упраж​нения, упражнения в равновесии), а также из уп​ражнений только для мальчиков и только для де​вочек (висы и упоры, опорные прыжки, акро​батика). 

В 5 классе изучаем ниж​нюю боковую и нижнюю прямую подачи, во​лейбольные перемещения по площадке.

Например: подача мяча (нижняя прямая) по комплексной программе изучается с 5 клас​са, а прием подачи только в 7 классе. 

В 5 классе ученики овладевают сле​дующими техническими элементами и приемами волейбола: чередованием способов перемеще​ний (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 включены также подвижные игры и эстафеты с элементами этой спортивной игры, учебные игры (1X1, 2X2, 3X3).

Раздел «Волейбол» включает в себя изучение и совершенствование ряда вышеперечисленных технических приемов, доступных, как показывает наш опыт, для учащихся 6 класса.

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 совер​шенствованию рациональных исходных положе​ний, а также способов перемещений до заня​тия  исходного  положения (стойки  готовности):

бег с изменением направления в ответ на зрительные и слуховые сигналы;

бег в сочетании с выполнением других дей​ствий (круговые движения руками, перебрасыва​ние мяча из одной руки в другую, броски мя​ча 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 выстраива​ются за лицевой линией площадки. У проти​воположной 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 ли​цевую линию и, прибежав назад, касанием ру​ки передают эстафету следующему игроку. И т. д. Команде, игроки которой первыми за​кончили бег, объявляется победителем. Услож​няя эстафету, можно стартовать из различных исходных положений (сидя, лежа на спине, на груди) и чередуя способы перемещений (обыч​ный бег, прыжки, приставные шаги, правым, ле​вым боком и т. д.).

«Пятнашки». Игра в пределах волейбольной площадки. Играющие перемещаются, находясь в стойке готовности.

«Пустое место». Играющие образуют круг. Во​дящий, бегая за кругом, неожиданно салит од​ного из играющих, сам продолжая бег, оса​ленный игрок бежит в противоположном направ​лении. Каждый из бегущих старается быстрее обежать круг и первым занять свободное место. Опоздавший занять место становится водящим и игра продолжается.
Передача мяча сверху двумя руками на месте, после перемещения. Данный технический прием изучался в 4 классе, поэтому на первых уроках волейбола в 5 классе идет повторение техни​ки передачи мяча сверху двумя руками на месте, затем начинают изучение, закрепление и совер​шенствование техники передачи мяча после пе​ремещений. В ходе обучения обращаем внима​ние учащихся на быстроту, четкость и своевре​менность выходе 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 поочередно набрасывают мяч игрокам, переме​щающимися по кругу приставными шагами. В момент получения мяча необходимо остановить​ся, выполняя передачу мяча сверху двумя рука​ми, точно передать (возвратить передачей) мяч водящему.

«Свеча». На площадке наносят круг диамет​ром 2 м, в центре его мяч. Игроки, распо​ложившись в колонну по одному, по очереди входят в круг и выполняют десять передач мяча сверху двумя руками над собой. Каждую передачу выполняют на высоту не менее 3 м. За недостаточную высоту передачи и за выход из круга игроки наказываются штрафным очком. Побеждает игрок, у которого меньше штраф​ных очков.

«Эстафета парами». Игроки двух команд рас​пределяются парами и выстраиваются перед ли​нией старта. В руках у игроков первой пары мяч. По сигналу они начинают продвижение вперед, делая друг другу передачи, пересекают линию финиша (противоположный конец пло​щадки) и, не переставая передавать мяч друг другу, возвращаются обратно к своей колонне. Эстафету принимает вторая пара, а закончившие упражнение занимают место в конце колонны. Падения мяча на землю, а также ошибки при передачах учитываются и влияют на успех ко​манд.

Прием мяча снизу двумя руками на месте, пос​ле перемещения. Техника выполнения этого иг​рового приема на месте, так же как и передачи мяча сверху двумя руками, изучалась в 5 классе, поэтому технология повторения и обучения прие​му мяча снизу двумя руками после переме​щения аналогична рассмотренной выше. Из под​вижных игр используют «Кто точнее?» и «Об​стрел чужого поля».

«Кто точнее?». Каждая из команд выстраивает​ся в колонну по одному в 5 м от стены, на ко​торой в 3 м от пола нарисован квадрат 2X2 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 квад​рат большее число раз.

«Обстрел чужого поля». На боковых линиях во​лейбольной площадки наносят два круга диамет​ром 2 м один напротив другого. Поочередно игроки входят в круг и выполняют передачу мяча двумя руками снизу или сверху, стараясь попасть в противоположный круг. Если мяч ле​тит мимо круга, игрок получает одно штрафное очко. Игра ведется на время. Побеждает уче​ник, набравший наименьшую сумму штрафных очков.

Нижняя боковая подача. Данный технический прием, к сожалению, незаслуженно забыт при на​чальном обучении школьников волейболу, хотя и является, на наш взгляд, самым естественным и доступным. Опыт показал, что изучение ниж​ней боковой подачи один из нужных этапов на пути к изучению более сложной техники нижней и верхней прямой подачи. Рассматри​ваемый способ введения мяча в игру облегчает проведение учебных игр и повышает моторную плотность урока. Для закрепления техники ниж​ней боковой подачи мы используем игру «Подай и попади». Игроки двух команд располагаются на своей половине площадки вначале в 4 - 5 м от сетки. У каждой команды по 5 - 7 мячей. По сиг​налу учителя игроки обеих команд поочередно выполняют подачи, стремясь попасть в пределы площадки команды соперников. Игроки, ожи​дающие своей очереди, собирают мячи и на​правляют их к месту подачи. Если у игрока по​дача не получилась, ему предоставляется еще одна попытка, если и на этот раз он ошибся, то подача считается невыполненной и игрок получает штрафное очко. Побеждает команда, у кото​рой  на счету окажется больше точных  подач.

Нижняя прямая подача. Этот прием изучают после овладения нижней боковой подачей. Обу​чение технике нижней прямой подачи начи​наем с имитации движений, без мяча. Затем шестиклассники в парах производят подачу мя​ча 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 до 9 м.

«Снайперы». Команды располагаются в шерен​гах на лицевых линиях волейбольной площад​ки. Игроки обеих команд по очереди выпол​няют по пять подач, стремясь попасть в квадра​ты с цифрами от 1 до 6 и набрать наиболь​шую сумму очков. Если мяч попал в квадрат с цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т. д. По​беждает команда, набравшая большую сумму оч​ков. При ошибках мяч переподавать не разре​шается.

«Сумей передать и подать». Играющие вы​страиваются в две колонны в 3 м от стены и со​ревнуются в передачах мяча в стену и в подачах на точность. По сигналу первые номера выпол​няют по 10 передач двумя руками сверху (сни​зу) 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 до​ставляют их к месту подачи. За правильно вы​полненные передачи игроку начисляют 1 очко, подачи — 3 очка. Побеждает команда, набрав​шая больше очков.

Прием мяча с подачи. Закономерно в методи​ческом плане на уроках обучения введению мя​ча в игру нижними боковой и прямой пода​чами учить и приему мяча, так как без подачи и приема мяча с подачи не бывает игры. Этому техническому приему следует обучать после то​го, как учащиеся освоят передачу мяча снизу дву​мя руками на месте и после перемещения. Техника выполнения приема мяча с подачи в ос​новном зависит от траектории и скорости полета мяча. Определив направление, траекторию и скорость полета мяча, учащийся должен быстро переместиться к месту его предполагаемого па​дения и принять исходное положение: ноги согнуты в коленных суставах, одна несколько впереди, туловище наклонено вперед, руки сло​жены в замок, выпрямлены и направлены вниз - вперед. Мяч принимают на предплечья, ближе к кистям, ноги и туловище при этом последо​вательно выпрямляют. За счет согласованного движения ног, туловища и рук вперед-вверх мячу придают нужное направление. При закреп​лении и совершенствовании этого технического приема мы используем упражнения в приеме нижней прямой подачи в разных зонах, а так​же подвижные игры «Сумей принять», «Кто луч​ший?».

«Сумей принять». Игроки в парах располагают​ся 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 каж​дой паре побеждает тот, кто большее количест​во раз принял мяч без ошибок.

«Кто лучший?». Трое игроков располагаются на задней линии в зонах 5, 6 и 1. Каждый из них при​нимает 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 подач игроки меняются зонами. Побеждает игрок, на​бравший наибольшую сумму очков.

Особое место на уроках занимают подвиж​ные игры и игровые упражнения с элемен​тами волейбола, помогающие совершенство​вать как индивидуальные качества, так и груп​повые и командные взаимодействия игроков. Использование разнообразных подвижных игр и эстафет позволяет, на наш взгляд, добиться от учеников хорошего технического исполне​ния элементов волейбола и ясного понимания тактической сути этой спортивной игры.

Несколько слов об учебной игре в 5 классе. Как правило, учебные игры я провожу после того, как учащиеся освоят передачи мяча двумя руками снизу и сверху. Вначале мяч вводят в игру верхней передачей, выпол​няемой из-за линии нападения. Первые пере​дачи направляют в зону 3; из зоны 3 мяч посылают в ту зону (4 или 2), к которой передаю​щий обращен в данный момент лицом. После этого мяч переправляют через сетку на противо​положную половину площадки. С овладением техникой нижней прямой подачи и приема мяча снизу двумя руками учебную игру про​водим с использованием этих приемов. С самого начала включения учебных игр в уроки волей​бола постоянно добиваюсь от учащихся ве​дения игры в три касания.

Обучение техническим приемам волейбола на уроках физической культуры строим в сле​дующей последовательности:

подготовительные упражнения, с помощью которых происходит развитие специальных фи​зических 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 учебной игре.

Обозначенная последовательность обучения достигается благодаря продуманному подбору упражнений и системе специальных заданий, которые ставлю перед учениками в игре.

Опережающее обучение волейболу

6 класс.

Раздел «Волейбол» в 6 классе включает в себя изучение следующих учебных тем: сочета​ние различных способов перемещений с переда​чей мяча сверху двумя руками и приемом снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя рука​ми во встречных колоннах вдоль сетки и через сетку; передача мяча в прыжке через сетку; отбивание мяча кулаком через сетку; прием по​дачи; нижняя прямая подача в левую и правую часть площадки; верхняя прямая подача; игры и эстафеты с элементами волейбола; учебная игра.

Рассмотрим учебный материал раздела «Во​лейбол» более подробно, не останавливаясь, од​нако, на описании всем известных технических приемов.

Сочетание различных перемещений с переда​чей мяча сверху и приемом снизу.

Комплексной программой данная учебная те​ма определена для прохождения в 9 классе. Опережение в освоении волейбола нашими уча​щимися, начатое в начальных и продолженное в 5 и 7 классах позволяет шестиклассникам с успехом осваивать сочетание различных перемещений с передачей мяча сверху и приемом снизу, закре​пить способность к чередованию способов перемещений по волейбольной площадке (ма​териал изучен в 5 классе). В ходе уроков необ​ходимо постоянно закреплять и совершенство​вать перемещения с выходом на игровую по​зицию для выполнения какого-либо технического приема. Учащихся следует учить сочетанию раз​личных способов перемещений, умению выби​рать нужный в данный момент способ пере​мещения, соответствующий игровой обстановке (расстояние до мяча, траектория его полета и др.). Эффективность освоения перемещений во многом зависит от уровня подготовленности занимающихся, сокращения времени на выполнение отведенных действий, быстроты, ловкости и скорости передвижения. В задания для развития быстроты необходимо включать упражнения на те или иные способы переме​щений, эстафеты, подвижные игры с элементами волейбола. Перемещения, как правило, заканчи​ваются  имитацией   приемов  игры   в   волейбол.

Передача мяча сверху во встречных колоннах вдоль сетки и через сетку.

После того как учащиеся овладеют передачей мяча во встречных колоннах, упражняясь на од​ной половине площадки, следует переходить к совершенствованию этой передачи в упражнени​ях около сетки и через сетку. При этом нужно стремиться, чтобы занимающиеся, располагаясь во встречных колоннах около сетки, направляли мяч строго параллельно сетке, в 50 - 60  см от нее, а при передаче через сетку сохраняли высокую траекторию полета мяча (мяч не должен ка​саться сетки). Необходимо добиваться, чтобы играющие точно адресовали верхнюю передачу своим партнерам во встречной колонне. При этом их внимание необходимо акцентировать на своевременном выходе под летящий мяч и сохранении в момент передачи устойчивого рав​новесия.

Для закрепления навыка передачи мяча свер​ху во встречных колоннах вдоль сетки реко​мендую использовать следующие примерные упражнения:

1 Учащиеся располагаются на обеих сторо​нах
площадки во встречных колоннах по 5 - 6 человек на расстоянии 1  м от сетки. 
Впереди стоящий ученик одной из колонн выпол​няет передачу мяча сверху двумя руками направ​ляющему игроку встречной колонны, а сам уходит в конец своей колонны. Направляющий вто​рой колонны в свою очередь выполняет переда​
чу второму игроку встречной колонны и т. д.(рис. 1).


2 Расположение занимающихся такое же, как и в предыдущем упражнении, только ученики после осуществления передачи переходят в конец встречной колонны

Передачи мяча во встречных колоннах через сетку применяются для совершенствования тех​ники верхних передач с использованием раз​личных траекторий полета мяча. Учащиеся распо​лагаются во встречных колоннах по 5 - 6 человек на противоположных сторонах площадки на рас​стоянии 2 - 3 м от сетки. Впереди стоя​щий игрок каждой из колонн после передачи мяча уходит в конец своей или встречной ко​лонны. Передачу мяча сверху двумя руками через сетку можно производить и в колонну, стоящую по диагонали. При выполнении данных упражнений можно применять та​кие приспособления, как подвешенные над сет​кой обручи, в которые по заданию и осу​ществляется передача, а также натянутый на 1 - 1,5  м выше верхнего края сетки шнур, когда передачу мяча производят как между краем сетки и шнуром, так и над шнуром.

Передача мяча в прыжке через сетку. Эта учеб​ная тема, согласно комплексной программе, изу​чается в 8 классе. Я же ее прохожу в 6 классе, так как она напрямую связана с освоением передачи мяча сверху двумя руками через сет​ку и, как показывает мой опыт, должна изу​чаться параллельно при выполнении упражнений с передачей мяча во встречных колоннах. Пе​редача мяча в прыжке через сетку, как правило, применяется в тех случаях, когда мяч направлен по высокой траектории близко к сетке и передать его из опорного положения не представляется возможным. При обучении учащихся передача мяча в прыжке через сетку служит у нас также эффективным средством для подготовки семи​классников к овладению техникой нападающего удара. Прыжок при этой передаче может произ​водиться как после разбега, так и с места. Вы​полняя отталкивание от опоры, ученик должен учитывать высоту траектории полета мяча и со​поставлять ее со своими действиями таким об​разом,   чтобы  в  момент   выполнения  передачи находиться в наивысшей точке безопорной фазы. Передача осуществляется за счет активного дви​жения кистей и пальцев почти полностью вы​прямленных рук.

Отбивание мяча кулаком через сетку. Данная учебная тема в комплексной программе отнесена к изучению в 9 классе.

На начальном этапе проведения учебных игр учащимся трудно первой передачей точно напра​вить мяч к сетке. Мяч часто опускается близко к сетке и на самую сетку. В результате вто​рую передачу осуществить нельзя и избежать проигрыша мяча можно, только отбив его кула​ком через сетку. Отбивание мяча кулаком мы учим выполнять в положении лицом, боком и да​же спиной к сетке (например, в зоне 3).

При обучении данному техническому приему используем следующие упражнения: отбивание кулаком мяча, подвешенного у верхнего края сетки (выполняют вначале с места, затем с не​большого разбега); отбивание мяча кулаком че​рез сетку в прыжке (мяч на сетку набрасывает учитель).

Прием подачи. Эту учебную тему (по програм​ме она осваивается в 7 классе) мы также проходим с опережением. В 5 классе нынеш​ние шестиклассники овладели техникой приема мяча снизу двумя руками и приема мяча с по​дачи, применяя их в игре. Это создало благо​приятные условия для совершенствования дан​ного технического приема в более сложных усло​виях. Для обучения, закрепления и совершен​ствования приема мяча снизу двумя руками мы используем следующие упражнения.

В парах. Игроки стоят на расстоянии 6 - 7 м  один у сетки, другой в глубине пло​щадки .Игрок от сетки направляет мяч партнеру, не добрасывая до него 1,5 - 2 м, тем самым заставляя его сделать выход вперед для передачи мяча обратно. Первый партнер тотчас передает мяч по высокой траектории к лицевой линии. Второй, сделав передачу партнеру, по​ворачивается и бежит к лицевой линии, чтобы отбить мяч через себя партнеру к сетке (на рис. 3 черными пронумерованными стрелками обозна​чены пути полета мяча).
То же, но мяч перебивается через сетку как можно ближе к лицевой линии и с высокой траекторией.

Прием мяча с подачи в зоны 4, 3, 2 по заданию. Прием выполняется только с одной сто​роны площадки. После 10—12 приемов игроки меняются местами. Подачу вначале осуществля​ют с расстояния 3, затем 5 – 6  м от сетки или выполняют передачу мяча сверху.
Нижняя прямая подача в правую и левую часть площадки (эта учебная тема по программе изучается в 8 классе).

В 5 классе наши шестиклассники уже овла​дели техникой нижней прямой подачи, начиная ее выполнять с расстояния 3  м от сетки. В 6 классе стоит задача научиться выполнять нижнюю прямую подачу с расстояния 9 м от сет​ки и подавать в правую и левую часть площадки. Совершенствуя навык выполнения нижней пря​мой подачи, можно более успешно разучивать упражнения, связанные с приемом подачи, точ​ностью подачи, интереснее проводить учебные игры с меньшим числом ошибок при подаче и приеме подачи. Для совершенствования нижней прямой подачи используем следующие  упражне​ния.
Подача мяча с лицевой линии или только с места подачи. Ставится задача перебить мяч на противоположную сторону площадки.
Подача мяча из зоны подачи в левую или правую половину площадки соперника.
Занимающиеся расположены в колоннах
по одному на местах подачи . По одному игроку находятся в зоне 5 на обеих сторонах площадки. По сигналу первые игроки в колоннах выполняют подачу мяча в зону 5 и переме​щаются туда же. Игроки зоны 5 ловят поданный мяч, передают его направляющему, а сами уходят в конец колонны; очередной игрок выпол​няет подачу и т. д. Побеждает команда, быстрее закончившая эстафету. Можно провести аналологичную эстафету, расположив игроков в других зонах.

Упражнение, аналогичное вышеприведенно​му, с тем же расположением занимающихся. В зонах площадки, куда направляется подача, кладутся маты, падающие мишени, или же зона очерчивается мелом. Выполняется подача по це​ли, и после отскока мяча от пола игрок ловит его, передает направляющему в колонне, а сам уходит в конец колонны. За попадание в цель команда получает 1 очко. Победителем становит​ся та из команд, которая закончит эстафету первой  и   наберет  большее  количество  очков.
Подача мяча после выполнения определен​ного упражнения, например сгибания и разгиба​ния рук в упоре лежа.
6. Над верхним краем сетки на высоте 1 -1,5 м натянут шнур. Подача мяча между верхним краем сетки и шнуром по определенным зонам.

Верхняя прямая подача.

В 5 классе изучалась нижняя прямая пода​ча, в 6 классе происходит ее совершенство​вание, и одновременно с совершенствованием начинается изучение верхней прямой подачи. Последовательность обучения такая же, как и при освоении нижней прямой подачи.

Для совершенствования верхней прямой по​дачи предлагаем следующие игры и упражнения.
Выполнение верхней прямой подачи в сте​ну. Учащиеся располагаются попарно вдоль сте​ны на расстоянии 3 – 4  м от нее. Один из игроков выполняет подачу, партнер либо ловит мяч, отскочивший от стены, либо после приема его над собой двумя руками снизу в свою оче​редь выполняет подачу в стену.
При выполнении данного упражнения можно использовать сетку, натянутую по длине зала. Подача мяча через сетку с расстояния 3 м от нее. Ученики попарно располагаются по обе стороны сетки напротив друг друга. Один подает, другой ловит или принимает мяч и в свою очередь выполняет подачу.

3. Игроки, принимающие подачу, располагаются в зонах 1, 6, 5 на двух половинах площадки. По 3 подающих игрока располагаются в зонах подачи. Верхняя прямая подача выполняется одновременно с двух сторон. Принимающие должны направить мяч в указанную зону, где находятся вспомогательные игроки, которые ловят мяч и отдают подающим. Подачи выполняют на указанного партнера. Зону доводки мяча к сетке следует периодически менять.

4. На двух половинах площадки располагаются по 6 игроков. Прием подачи осуществляется игроками одной половины площадки. После 5 -6 удачных приемов выполняется переход игроков на один номер. Упражнение можно проводить
в виде соревнования между подающими и принимающими.

Волейбол с надувными шарами. У каж​дого играющего надувной шар. Все ученики рас​полагаются вдоль сетки на линии нападения и по сигналу одновременно выполняют подачу. Зада​ча игроков обеих команд — не допустить ка​сания площадки шаром. Считается ошибкой: шар коснулся при подаче сетки; шар подан за пре​делы площадки; игрок коснулся шара два раза. После каждой ошибки раздается судейский сиг​нал, и игра начинается сначала. Проигрывает команда, которая совершит 10 ошибок.
Волейбол двумя мячами. Игроки распола​гаются на площадке так же, как в волейболе. По сигналу с обеих сторон площадки одновре​менно выполняется подача. Члены каждой команды разыгрывают мяч как можно быстрее и третьим касанием переправляют его на противо​положную сторону площадки, стараясь направить в незащищенное место. Команда проигрывает 1 очко, если два мяча одновременно коснулись ее половины площадки или игроков. После этого в каждой команде происходит смена подающих и мячи снова вводятся в игру. Партия закан​чивается, когда одна из команд наберет 15 оч​ков. В случае неудачной подачи одной из команд соперник получает 1 очко и игроки повторяют подачу. Если неудача постигла обе команды, то подача повторяется. Ошибкой считается, если мяч попал в сетку или вышел за пределы пло​щадки. После каждой ошибки звучит судейский свисток и объявляется счет.
Опережающее обучение волейболу
7 класс
В разделе «Волейбол» в 7 классе с опе​режающим освоением я изучаю, закрепля​ю и совершенствую такие элементы: пере​дача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху, стоя спиной к цели (партнеру); прием мяча снизу двумя руками; прием мяча, отскочившего от сетки; прием подачи и пер​вая передача к сетке в зону 3; прямой напа​дающий удар; блокирование нападающего удара; верхняя прямая подача; игры и эста​феты с элементами волейбола; учебная игра, двусторонние игры.
Игровая направ​ленность уроков физической культуры в 7 классе, как и в предыдущих, не означает отказа от других разделов учебной програм​мы. Семиклассники осваивают такие раз​делы, как легкая атлетика, кроссовая подго​товка, гимнастика и акробатика, упражнения по ОФП. 
Раздел «Гимнастика» предусматривает про​хождение всех элементов, указанных в ком​плексной программе.
Раздел «Легкая атлетика» включает в себя бег на 60, 2000 и 3000 м, прыжки в длину и высоту, метание малого мяча (150 г). Все эти виды изучаются дважды - в начале учебного года и в конце.
Раздел «Кроссовая подготовка» занимает такое же ведущее место. Учащиеся пробега​ют до 4000 м, начиная тренироваться с сере​дины 1-й четверти, после того как сдадут все нормативы по легкой атлетике. Таким обра​зом, кроссовой подготовке посвящается каж​дый четвертый урок, который обязательно проводится на школьной площадке на све​жем воздухе. После выполнения этого зада​ния восьмиклассники переходят в спортив​ный зал, где продолжают освоение волейбо​ла.
Направленность раздела «Контрольные уп​ражнения по ОФП» состоит в том, чтобы в ходе урока игровой направленности свобод​ные от учебной или двусторонней игры вось​миклассники готовились к сдаче и сдавали разработанные нормативы. Контрольные нор​мативы для учащихся 7 класса, так же как и для других классов, служат хорошим мери​лом физической подготовленности. Нормати​вы, кроме того, являются ориентиром при выполнении домашних заданий. Это дает возможность каждому учащемуся самостоя​тельно контролировать уровень своей физи​ческой подготовленности, держать его под личным наблюдением и при необходимости дополнительно заниматься в домашних усло​виях.
Контрольные упражнения по ОФП сгруппи​рованы в следующие пары (мальчики, девоч​ки): подтягивание на высокой и низкой пере​кладине; приседание на одной ноге и прыжки со скакалкой за 20 сек.; прыжки в длину с места и прыжки вверх из полуприседа. Все предложенные пары упражнений проводятся на каждом уроке поочередно, за исключени​ем тех занятий, где предусмотрена кроссо​вая подготовка.
Теперь подробно рассмотрим учебный ма​териал раздела «Волейбол», не останавлива​ясь, однако, на описании уже изученных и всем известных технических приемов.
Передача мяча сверху двумя руками. Этот технический прием к 7 классу был изучен и хорошо закреплен в 5 - 6 классах. Поэтому я использую его во вводной части уроков при разминке с мячами, а также в упражнениях с перемещениями и в сложно-координационных действиях.
Примерные упражнения для совершенствования:
1.   Передача мяча сверху двумя руками  в тройках. Два игрока стоят друг за другом на боковой линии волейбольной площадки, тре​тий - на противоположной  боковой  линии. Передачи мяча сверху начинают с той сторо​ны, где находятся два игрока. После выпол​нения   передачи   пасующий   игрок  сразу  же перемещается вслед за мячом и становится за   партнером,   которому   была   адресована передача, и т. д., пока каждый из игроков не сделает определенное число передач.
2.  Передача одного или двух мячей сверху в четверках, пятерках одновременно по кругу.
3.  Передача сверху одного или двух мячей по диагонали в парах.
4.  Передача мяча сверху в шестерках. Учащиеся располагаются на волейбольной пло​щадке по зонам и играют в парах. 

Например, .игрок зоны 1 взаимодействует с игроком зоны 3, игрок зоны 6 - с игроком зоны 4. зоны 5 - с игроком зоны 2.
Передача мяча сверху, стоя спиной к цели (партнеру). Данный прием (по про​грамме он осваивается в 8 классе) является разновидностью передачи мяча сверху впе​ред для следующего затем нападающего уда​ра, но в то же время он отличается от нее. При передаче назад игрок перемещается под мяч таким образом, чтобы касание его про​исходило прямо над головой. Руки в этот момент выпрямляются вверх - назад, тулови​ще прогибается, масса тела переносится на сзади стоящую ногу.
Примерные упражнения для обучения.
1.В парах, стоя спиной друг к другу на расстоянии 2-4  м. Игроки поочередно с со​бственного подбрасывания выполняют пере​дачу мяча двумя руками назад за голову, адресуя мяч партнеру.
В тройках, располагаясь на одной линии на расстоянии 2 – 3  м друг от друга. Первый крайний игрок передачей сверху направляет мяч среднему, который в свою очередь передает   его   назад  за   голову  другому   своему партнеру,   после   чего   тот   возвращает   мяч длинной передачей вперед крайнему (первому) игроку.
То же,   что  упр.   2,   но  средний   игрок, приняв мяч от крайнего и выполнив передачу назад за голову третьему игроку,  поворачивается кругом, получает мяч от третьего иг​рока   и   затем   передачей   назад  за   голову возвращает его первому крайнему.
Учащиеся располагаются в колоннах по одному в зоне 6, 3 и 2. Передачей сверху из зоны   6   мяч   направляют   в   зону   3,   оттуда передачей назад за голову в зону 2 и затем вновь в зону 6, адресуя его второму игроку в колонне, вышедшему на смену первому,  который после выполнения своих действий ухо​дит в конец колонны, И т. д.
В ходе выполнения упр. 1 - 4 учителю следу​ет постоянно упреждать и исправлять типич​ные ошибки; в момент выполнения передачи ноги прямые; отсутствуют прогиб туловища назад и сопровождающее движение руками вверх - назад.
Прием мяча снизу (изученный и закреп​ленный в 5 - 6 классах), так же как и пере​дачу мяча сверху двумя руками, можно со​вершенствовать во вводной части урока. Дан​ный технический навык должен быть доведен до такой степени совершенства; чтобы уча​щиеся могли правильно выполнять его в любых игровых ситуациях.
Примерные упражнения для совершенствования.
1. В парах. Первый игрок набрасывает мяч партнеру не точно, а на расстоянии 0,5 – 1  м в сторону от него. Второй игрок, переместив​шись, выполняет передачу первому и вновь возвращается на свое место. В ходе выполнения упражнения следует поочередно на​правлять мяч то вправо, то влево от каждого партнера.
2. Учащиеся располагаются на площадке в две шеренги, по 3 человека в каждой, лицом друг к другу на расстоянии 3 - 4 м. В каждой шеренге по одному мячу. По сигналу игроки с мячом выполняют передачу в противопо​ложную шеренгу, адресуя ее одному из игро​ков, не имеющему мяч. И т. д. Передача мяча между игроками одной шеренги запрещает​ся.
Прием мяча, отскочившего от сетки. Обучение этому техническому приему пред​усмотрено учебной программой в 8 классе, наши учащиеся овладевают им в 7 классе. К сожалению, многие учителя этот прием не изучают, хотя он является неотъемлемой частью формирования умения принимать мяч снизу двумя руками. Особенно в тот период обучения, когда учащиеся еще плохо владеют приемом подачи и нападающего удара. Для выполнения приема учащиеся должны своев​ременно выходить на мяч, в момент касания мяча руки должны быть прямыми, плечи на​клонены назад. При этом характерно глубо​кое подседание под мяч. Главное, на что следует обращать внимание: после приема мяч нужно поднять как можно выше над сеткой на своей половине площадки.
Примерные упражнения для обучения:
В парах. Первый учащийся бросает мяч в сетку, второй принимает отскочивший мяч двумя руками снизу, стараясь после приема как можно выше поднять его над сеткой на своей половине площадки. Затем они меня​ются ролями.
То же, что упр. 1, но первый учащийся направляет мяч в сетку ударом.
В процессе обучения предупреждать ти​пичные ошибки; несвоевременный выход к мячу, отскочившему от сетки; мяч в момент приема направляется в сетку; не глубокое подседание под отскочивший от сетки мяч.
Прием подачи и первая передача к сет​ке в зону 3. Исходя из наблюдений и анали​за сложившейся практики обучение выполне​нию приема подачи и передачи, направлен​ной в определенную зону, необходимо начи​нать уже в 7 классе, а не в 9, причем с самого простого варианта, каковым является доводка мяча в зону 3.
Примерные упражнения для обучения:
Игроки располагаются в зоне 5 в колон​не по одному. Один из участников стоит на
противоположной половине площадки в 3 м от сетки и выполняет передачу мяча сверху игроку, находящемуся во главе колонны, который, приняв мяч, адресует его в зону 3 и уходит в конец колонны. Игрок зоны 3 ловит мяч и отдает его подающему. И т. д.
Тоже, но постоянно изменяя и усложняя условия выполнения приема мяча.
То же, но изменяя зону приема мяча.
То же,  но постепенно увеличивая рас-​
стояние подающего от сетки.
5. То же, но подающий выполняет пооче​редно сначала нижнюю, а затем верхнюю прямую подачу.
Прямой нападающий удар (согласно ком​плексной программе эта учебная тема осва​ивается с 8 класса). Обучение семиклассников технике нападающего удара мы осу​ществляем расчлененным методом, выделяя в данном техническом приеме фазы разбега, прыжка, замаха, удара по мячу и приземле​ния.
Обучение разбегу проводим в обратной последовательности, т. е. в начале изучаю перекат с пятки на носок с последующим выпрыгиванием, а затем, соответственно, последний, второй и первый шаги разбега. Перекат с пятки на носок необходим для того, чтобы с наибольшим эффектом пере​вести горизонтальную скорость разбега в вертикальную скорость выпрыгивания, а так​же погасить чрезмерное движение тела впе​ред после отталкивания. Спустя несколько повторений перекатов с пятки на носок это движение выполняется с выпрыгиванием вверх. Внимание акцентирую на том, чтобы после выпрыгивания вверх приземляться на то же место, от которого произвели отталки​вание.
После освоения переката с пятки на носок перехожу к последнему шагу в разбеге - скачку. Строю учащихся на одной линии так, чтобы правая нога стояла впереди, левая несколько сзади (для левшей наоборот). Иг​роки махом левой ноги делают скачок и с одновременным присоединением правой ноги приземляются на пятки (руки отведены на​зад), затем выполняют перекат, обращаю вни​мание на слитность движения. После не​скольких повторений добавляю еще один шаг.
Средний или второй шаг - это самый длинный шаг. Повторяю вышеприведенное упражнение, но уже начиная движение с пра​вой ноги. Итак, делаем длинный шаг правой ногой, махом левой ноги выполняем скачок, приземление на пятки (стопорящий шаг), перекат и выпрыгивание. Здесь обращаю внимание на то, чтобы перед отталкиванием от опоры стопы были расположены парал​лельно и учащиеся приземлялись точно на место отталкивания.
Первый шаг корректирую движение по от​ношению к летящему мячу и считается са​мым коротким по длине и продолжительным по времени выполнения. Из исходного поло​жения правая нога впереди начинаем движе​ние с левой ноги и далее все так же, как сказано выше.
Высота прыжка зависит от быстроты и согласованности выполнения движений при налрыгивании. Это мах руками вниз - назад, приставление правой (левой) ноги, мах рука​ми вперед-вверх с одновременным отталки​ванием от опоры.
Движение на замах начинается с прогиба​ния туловища, далее поднимаются и отводят​ся назад плечо, локоть, затем предплечье и кисть. Руки вначале идут вместе до уровня лица, затем наблюдается только активная  работа правой (бьющей) руки. При достаточ​но эффективном замахе правой рукой в прыж​ке и прогибании туловища ноги сгибаются в коленных суставах - игрок принимает пол​ожение натянутого лука. Приведенные выше движения рекомендуется выполнять сначала в упрощенных условиях, т. е. стоя на месте (имитация без мяча), затем с мячом, в прыж​ке.
Удар начинается с энергичного сокраще​ния мышц живота, туловище выпрямляется, одновременно начинает движение рука. От​дельные части тела включаются в работу последовательно: вначале движется плечо, затем предплечье и кисть. Эффективность нападающего удара зависит от заключитель​ного движения кисти. Скорость этого движе​ния нарастает постепенно, достигая наиболь​шей величины в момент касания с мячом. Удар по мячу выполняется в верхней точке прыжка выпрямленной рукой. Во время удара кисть напрягается и в момент касания мяча работает наиболее активно.
После удара игрок мягко опускается на площадку, начиная приземление на носки ног. Руки после удара сгибаются в локтевом суставе, кисти на уровне лица.
Примерные упражнения для обучения:
1. С   собственного   подбрасывания   удары  кистью по мячу, направляя его в пол - стену.
Стоя на коленях, удар по волейбольному мячу кистью с небольшого замаха, в момент удара рука выпрямлена.
Нападающий удар по подвесному мячу.
Серийные удары кистью по мячу у стенки.
Броски  теннисного мяча через сетку с места.
То же, что упр. 5, но после разбега.
С собственного подбрасывания нападающий удар с места через сетку.-
То же, что упр. 7, но с одного, двух, трех шагов разбега.
В парах с подбрасываниями мяча партнером нападающий удар через сетку. После
серии ударов игроки меняются ролями.
10. Нападающий  удар   через  сетку  после передачи мяча партнером.
Блокирование нападающих ударов (изу​чается, согласно комплексной программе, в 8 классе). На мой взгляд, обучение блокиро​ванию следует начинать одновременно с ос​воением нападающего удара. По технике вы​полнения это один из сложных приемов за​щиты. Уже на первом уроке нужно сообщить семиклассники о том, что существует не​сколько разновидностей блока: а) по технике выполнения — зонный, ловящий, уступом; б) по количеству игроков, задействованных в постановке блока,— одиночный и групповой.
В процессе обучения постановке блока уча​щихся следует располагать непосредственно у сетки. Ноги немного согнуты в коленях, руки согнуты в локтях, кисти находятся на уровне головы ладонями к сетке. Выпрыги​вая, игрок поднимает руки вверх так, чтобы кисти могли подняться над верхним краем сетки и, преградив путь полету мяча после нападающего удара, оставить его на стороне соперника. В момент касания рук с мячом пальцы расставлены, расстояние между кис​тями такое, чтобы не пролетел мяч. После выполнения блокирования руки, сгибаясь в локтевых суставах, опускаются вдоль сетки до уровня головы (как в исходном положе​нии) и игрок принимает стойку готовности.
Примерные упражнения для обучения:
1. В парах, Игроки располагаются на противоположных сторонах сетки. Один держит нижний край сетки вытянутыми руками, другой  (напротив)  с расстояния  

2 - 3м бросает мяч   в   сетку   на   уровне   лица.   Затем   они
меняются местами. Упражнение необходимо для того, чтобы игроки при постановке блока не закрывали глаза.
В   парах.   Один   из   игроков   стоит   на подставке (скамейке) и держит мяч над сеткой, другой выполняет блокирование.
Две   пары   игроков   располагаются   на противоположных  сторонах  площадки.   Пер​вая пара - возле сетки для постановки блока,   вторая  - на расстоянии  2  м  от сетки. Последние игроки выполняют передачу мяча двумя руками сверху через сетку вблизи от ее верхнего края. Задача пары блокирующих: закрыть передачу блоком.
Блокирование нападающего удара.  Обратить внимание на своевременность постановки  блока,   правильность  выноса  рук  над сеткой.
«Учебная тема «Верхняя прямая подача» в 7 классе включает в себя дальнейшее совершенствование этого технического эле​мента. Основа тактики подачи - выиграть очко или, затруднив сопернику прием мяча, усложнить для него организацию атаки. Су​ществуют различные тактические варианты выполнения подачи. Среди них: подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; подача в наиболее уязвимое место при кон​кретной расстановке игроков команды сопер​ников; использование различных способов подач в ближние и дальние зоны площадки, чтобы не дать сопернику приспособиться к ней.
Примерные упражнения для совершенствования:
Чередование   верхних  прямых  подач   в зону нападения и к лицевой линии.
Подачи мяча к боковой линии в правую (левую) часть площадки.
Подачи мяча на точность в определенную, заранее обусловленную зону или пред​
мет на площадке.
Подачи мяча между игроками, принима​ющими их.
Подача мяча после определенного коли​чества сгибаний и разгибаний рук в упоре.
Перед  выполнением  этого  упражнения на   высоте   1   м   над   верхним   краем   сетки натягивают шнур.  Подача мяча между верхним краем сетки и шнуром.
В процессе уроков в 7 классе я исполь​зую подвижные игры и эстафеты. Они
проводятся с целью дальнейшего развития физических качеств, необходимых для вы​полнения технических приемов.
Для развития прыгучести применяем такие известные игры, как «Удочка», «Бой петухов» и другие.
Используем также игру «Прыжки через пре​пятствия». Между лицевыми линиями волей​больной площадки устанавливаем 8 гимнас​тических скамеек на расстоянии 1 м одна от другой. По сигналу занимающиеся начинают прыгать на обеих ногах из-за лицевой линии, продвигаясь вперед. По пути они перепрыги​вают через скамейки и заканчивают передви​жения прыжками за противоположной лице​вой линией. Побеждает тот, кто первым вы​полнил упражнение. Бежать и напрыгивать на скамейки не разрешается.
Для развития быстроты хороши игры «Мяч среднему», «Обгони мяч», «Мельница», «Пе​редал - садись» и другие. Вот одна из них - «Падающая палка». Играющие рассчитывают​ся по порядку номеров и, запомнив свои номера, становятся в круг. Водящий верти​кально ставит в центре круга палку, придер​живая ее рукой сверху. Вызвав какой-либо номер, он отпускает палку и бежит из круга. Игрок под названным номером должен выбе​жать вперед и успеть схватить палку до ее падения. Если ему удалось это сделать, он возвращается на свое место, а водящий про​должает вести игру дальше. Если же игрок не успел удержать палку, он занимает место водящего, а тот становится в круг,
Для развития силы использую игры «Тяни в круг», «Борьба в кругу», «Гонка тачек», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бой пе​тухов» и другие, в том числе «Не задень мяч». Трое или четверо занимающихся становятся вокруг лежащего на полу набивного мяча, положив руки на плечи рядом стоящему парт​неру. По сигналу они пытаются столкнуть друг друга так, чтобы кто-либо из игроков коснулся мяча ногой. Тот, кто коснется мяча, выбывает из игры. Игра заканчивается, когда определится сильнейший.
Для развития быстроты реакции полезны игры «Слушай сигнал», «Третий лишний», «Вызов». Интересна и игра «Выбей мяч». Занимающиеся, разделившись на две коман​ды, строятся в две шеренги лицом друг к другу. Между шеренгами проводится линия. Игроки первой команды трижды произвольно выставляют вперед руки с мячом и убирают их, делая это как можно быстрее, чтобы напротив стоящие игроки второй команды не успели выбить мяч у своих визави. За выби​тый мяч команде засчитывается 1 очко. По​беждает команда, набравшая большее коли​чество очков.
Для развития выносливости использую «Салки», «Прыгуны» и другие игры, напри​мер, «Кто выносливее?». Класс делится на две или большее количество команд. Каждая команда строится в колонну по одному, все игроки кладут свою правую руку на правое плечо стоящего впереди, левой рукой удер​живая его за голень согнутой левой ноги. По сигналу команды начинают перемещаться вперед, одновременно подпрыгивая на пра​вой ноге. Если цепочка колонны разомкнется или кто-либо из игроков нарушит правила, команда выбывает из игры. Побеждает коман​да, преодолевшая большее расстояние.
Для развития ловкости применяю игры «Переправа через ручей», «Охотники и утки», «Лабиринт» и другие, одна из которых «Борьба за мяч». Игра проводится на волейбольной площадке между двумя командами. Каждая из команд располагается на своей половине площадки. За обеими лицевыми линиями лежит по 5 волейбольных мячей. По сигналу игроки обеих команд стремятся проникнуть на площадку соперников и, завладев мяча​ми, перенести их за свою лицевую линию. Игроков, перешедших среднюю линию, мо​гут ловить игроки другой команды. Пойман​ные остаются на месте, пока их не выручит, дотронувшись рукой, кто-либо из товарищей по команде. Если игрок пойман с мячом, то мяч отбирают и 'кладут обратно, а пойман​ный участник остается на месте, пока его не выручат свои игроки.
Учебные и двусторонние игры семиклассники проводят с учетом разучивания, закрепления и совершенствования техниче​ских элементов, освоенных в 5 - 7 классах.
Таблица № 1

Учебные нормативы по волейболу для учащихся 5 – 7 классов

	Нормативы
	Оценка
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Передача мяча сверху двумя руками над головой (раз)
	«5»

«4»

«3»
	30

20

10
	20

15

10
	40

30

20
	35

25

15

	Передача мяча сверху двумя руками в парах (раз)
	«5»

«4»

«3»
	25

15

10
	20

15

10
	40

30

20
	35

25

15

	Передача мяча снизу двумя руками над собой (раз)
	«5»

«4»

«3»
	25

15

10
	20

15

10
	40

30

20
	35

25

15

	Подача мяча   нижняя или верхняя прямая (из пяти)
	«5»

«4»

«3»
	3

2

1
	3

2

1
	4

3

2
	3

2

1


Прилагаю один из вариантов плана - конспекта урока по теме: 
Опережающее обучение на уроках волейбола в 7 классе
Задачи: 1. Развитие скоростно – силовых качеств.
              2. Закрепить технику приема мяча от сетки с падением и перекатом назад на спину
              3. Совершенствовать технику нападающего удара через сетку из зон 2,4
              4. Совершенствовать прием мяча с подачи 

Время проведения: 45 минут 

Место проведения: спортивный зал школы №9

Инвентарь и оборудование: гимнастические маты, баскетбольные, волейбольные мячи, сетка, флажки.
Дата проведения: 15. 12.2010 год

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические

рекомендации

	Подготовительная (9 минут)
Основная  (31 минута)
Заключительная  (5 минут)
	Построение. Сообщение задач урока 

Ходьба и ее разновидности:

упражнения с мячами:

- бросок над собой правой, левой рукой

- бросок двумя руками над головой

- бросок мяча с правой на левую руку

- бросок мяча из-за спины вперед

Бег и его разновидности:

упражнения с мячами:

- обводкам волейбольного мяча вокруг головы
- обводка мяча вокруг туловища

Ходьба.

Игра на внимание

Упражнения с баскетбольными мячами в парах:

- передача мяча стоя спиной друг к другу над головой и между ног
- стоя на одной линии в парах передача мяча вокруг туловища

- стоя на одной линии в парах передача мяча между ног (восьмерка)

- стоя в парах лицом друг к другу,  расстояние между парами 3 метра, броски б/мяча ногами с поворотом на 360 градусов партнеру.

Перестроение

1.  Передачи и прием мяча над собой

2. Блок и падение у сетки парами
3. Передачи и прием с перемещением в парах у сетки ( один стоить спиной к сетке, а другой на линии нападения лицом к сетке).

4. Прием мяча от сетки в падении и перекатом назад на спину. 

5. Передача мяча в тройках после перемещения (восьмерка).

6. Нападающий удар с места 

- в пол 

- на точность.

7. Нападающий удар в прыжке из зон 2,4
- по неподвижному мячу
- с передачи мяча

8. Верхняя прямая подача через сетку и прием мяча с подачи.
9. Учебная игра с применением изученных приемов. 

1. Построение 

2. Дыхательная гимнастика (Солнечные упражнения)

- И.п. о.с руки перед грудью

на 1 руки вверх, вдох

на 2 и.п. руки вниз, выдох

на 3 выпад правой вперед с опорой рук, вдох

на 4 упор лежа выдох

на 5 упор стоя на коленях, вдох

на 6 упор лежа касание лба пола , выдох

на 7 прогнутся назад упор на прямые руки, вдох

на 8 упор согнувшись, выдох

на 9 выпад правой вперед с опорой рук, вдох

на 10 упор согнувшись на прямые ноги и руки, выдох

на 11 и.п. руки вверх, вдох

на 12 и.п. о.с выдох

3. Построение в круг

4. Подведение итогов урока

5. Домашнее задание


	30 сек

1-2мин

1-2 мин

30 сек

    2 мин

2 мин

30 сек

2 мин

3 мин

3 мин

3 мин

2 мин

2 мин

3 мин

3 мин

10 мин

30 сек

2.мин

30 сек

2 мин

   30 сек
	Обратить внимание на внешний вид учащихся и его организацию.

При каждом правильном выполненном задании учащийся берет «смайлик»

Обратить внимание на работу кисти, осанку

Мяч не должен касаться частей тела, стараться не терять мяч.

Восстанавливаем дыхание 

Учащиеся бегу по кругу в среднем темпе и смотрят на учителя, учитель выполняет броски волейбольным мячом любому учащемуся, тот ловит мяч и бросает обратно учителю.  Если учащийся не поймал мячик, он выходит из круга и выполняет штрафное задание (упор присев, упор лежа, упор присев и прыжок с поворотом на 360 градусов)

Выполнять передачу 5 раз в одну сторону и в другую

Мяч не касается частей тела, выполнять быстро

Один выполняет бросок ногами, стараться работать без потери мяча

Обратить внимание на постановку рук на мяче. Мяч принимать в стойке. Прием мяча над собой. Во время работы с мячом смотреть на учителя и проговаривать громко цвет флажка поднятым учителем.
Обратить внимание на постановку рук над сеткой, прыжок выше, при падении округлять спину.
С линии нападения выполняется передача партнеру у сетки, перемещение до лицевой линии и обратно в это время партнер выполняет передачу над собой и вперед на линию нападения.
 Обратить внимание на постановку рук. Перемещаться в быстром темпе. 

Мяч принимать в низкой стойке, перекат выполнять на округленную спину. 
Обратить внимание на постановку рук.

Обратить внимание на постановку рук, перемещения приставными шагами.
Обратить внимание на законченный удар по мячу, рука прямая.  

Прием мяча над собой Прыжок как можно выше, Удар производится в высшей точке прыжка. При приземлении ноги обязательно сгибать, рука прямая, идет из – за головы 

При выполнении подачи руку не сгибать, удар дорабатывать кистью. 
Отрабатывать и совершенствовать индивидуальную и групповую  техническую и тактическую подготовку в двухсторонней игре.
Вдох носом, выдох ртом. Следить за правильным дыханием

Подсчет «смайликов» выявит лучших учащихся которые набрали большее количество «смайликов». Выставление оценок.

Комплекс упражнений на развитие скоростно – силовых качеств
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