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Содержание занятий по волейболу
Занятие 1.
Задачи: Совершенствование техники передачи мяча сверху назад через голову; разучить технику приема мяча двумя руками снизу, отскочившего от нижнего края сетки; ознакомление с техникой прямого нападающего удара с разбега; учебная игра 4 х 4.
Подготовительная часть.
Разминка.  

· Разновидности ходьбы и бега;

· изменение скорости, направления и способа передвижения в ответ на обусловленный сигналы;

· общеразвивающие упражнения для укрепления основных мышечных групп;

· специальные упражнения с учетом задач урока;

· выполнение по сигналу разученных приемов игры.
Развитие прыгучести и прыжковой выносливости. В прыжке с одного и двух шагов, отталкиваясь обеими, касание рукой предметов (отметок) на определенной высоте.  При выполнении  прыжка с одного шага делается шаг наскок правой с одновременным (или несколько запаздывающим) приставлением левой. Внимание учеников акцентируются на безостановочном переходе от разбега к прыжку и активной работе рук. По мере овладения темповым наскоком с одного шага добавляется второй, и разбег начинается уже с левой ноги. Одновременно это упражнение и подводящее к освоению разбега для нападающего удара.
Специальная разминка с мячом.  Передачи мяча сверху и снизу, стоя на месте и после передвижения.
 Методические указания по проведению основной части.
1. Передача мяча сверху назад через голову (спиной в направлении передачи), стоя на месте и после передвижения: содействовать своевременному передвижению под мяч (вертикально) и согласованной работе рук, туловища и ног при передаче над собой и назад через голову (стоя спиной направлению движения мяча).
а) передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх, стоя на месте и после передвижения;

б) чередование передач над собой с передачами вперед-вверх. Упражнения 

выполняются во встречных колоннах;

в) передача мяча назад через голову в тройках (рис. 1);

                                      Рис. 1                        Условные обозначения             
                                                                             Игрок с мячом 
                                                                             Игрок без мяча
                                                                             Путь ученика
                                                                             Путь мяча
                                                                             Поворот на 180 0 
                                                                             
                                                                              Блокирующие
г) передача мяча сверху над собой, поворот кругом и передача, стоя спиной к направляющему противоположной колонны (во встречных колоннах).

2. Прием мяча двумя мячами снизу, отскочившего от нижнего края сетки: разучить прием.
а) демонстрация особенностей отскока мяча от различных частей сетки (верхней, средней, нижней);
б) имитация приема мяча двумя руками снизу, стоя у сетки. Учащиеся располагаются в колоннах (по 3 – 4) в 3 м от сетки. По сигналу направляющие передвигаются  к сетке, на расстоянии 1 м от нее, повернувшись боком, имитируют прием мяча. Обратить внимание учащихся на разворот рук (предплечий) в сторону площадки и согласованную работу с ногами и туловищем;
в)  исходное положение то же, но слева (справа) от каждой колонны располагается ученик с мячом и посылает его (броском) в нижний край сетки (рис. 2). После приема мяча ученики меняются местами против часовой стрелки. (Нижний трос должен быть обязательно обмотан. Иначе не будет должного отскока мяча.  
                                        Рис. 2

                                                   

3. Прямой нападающий удар с разбега: ознакомление. После объяснений и показа пробное выполнение нападающего удара с использованием подвесных мячей (мячей на резиновых амортизаторах, подвесных теннисных мячей на кронштейне).
Учебная игра – 4 х 4 (один под сеткой, трое в линию) на площадках укороченного размера с использованием удлиненной сетки (рис. 3). 

                                                Рис. 3

Занятие 2.
Задачи: Развитие силы; разучивание техники приема мяча одной рукой снизу в падении перекатом на спину; разучить технику нападающего удара (прыжок толчком обеих ног после разбега); закрепить правильные движения приема мяча двумя руками снизу, отскочившего от сетки; учебная игра.

Подготовительная часть.
Разминка.  

Развитие силы. Броски набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы вперед-вверх, стоя на месте. 6 – 10 бросков подряд. То же, но в прыжке с места. То же, но с одного – двух шагов. После каждой серии из 10 бросков отдых 30 сек.

Упражнения выполняются во встречных колоннах, стоящих в 8 – 9 м одна от другой. При выполнении бросков с разбега акцентировать внимание учеников на безостановочном переходе от разбега к прыжку (шаг – наскок).
Специальная разминка с мячом. Передача мяча двумя руками верху вперед-вверх, над собой и назад через голову, стоя на месте и после передвижения. 

Методические указания по проведению основной части.

1. Прием мяча одной рукой снизу с последующим падением назад перекатом на спину: разучить технику падения без приема мяча.

а) многократное выполнение выпадов вперед – вправо (вперед – влево) с поворотом туловища в сторону падения;

б) лежа на округленной спине, покачивание и подъем маховым движением прямой ногой на согнутую в колене;

в) то же, что и в «а», но с седом на пятку впереди стоящей ноги с последующим падением назад перекатом на спину;

г)  выполнение падения   в целом, стоя на месте и после передвижения вперед (шагом и медленным бегом) и в стороны (приставными шагами);
д) выполнение падения  по сигналу. Учащиеся располагаются в колоннах. По сигналу (первому) нападающие начинают передвижение установленным способом, по второму – выполняют падение, поднимаются и занимают место в конце колонны.

2. Прямой нападающий удар: разучить прыжок толчком обеими после разбега в 1, 2, 3 шага в сочетании с имитацией удара по мячу.

а) многократное повторение прыжка толчком обеим после одного шага (шаг – наскок). То же, но с касанием ориентира на высоте обязательно прямой рукой несколько впереди над головой;
б) нападающий удар по подвижному мячу после одного, двух, трех шагов. Основное внимание учащихся обратить на энергичное отталкивание и удар по мячу прямой рукой несколько впереди над головой.
3. Приема мяча двумя руками снизу, отскочившего от сетки: закрепить правильное движение при приеме мяча двумя руками снизу, отскочившего от нижнего края сетки; содействовать правильному выбору места для приема мяча в зависимости от особенностей его отскока.
а) см. занятие 1. То же, но броски мяча выполняются целенаправленно: сначала в среднюю, затем в верхнюю часть сетки. То же, но броски мяча – произвольно, в различные части сетки.

Учебная игра с заданием (занятие 1).

Занятие 3.

Задачи: Групповые тактические действия в нападении и защите; закрепление приема мяча одной рукой снизу в падении перекатом на спину; развитие выносливости к игровым действиям; разучивание нападающего удара в целом; учебная игра 4 х 4.
Подготовительная часть.
Разминка. 
Развитие выносливости к игровым действиям. Выполнение специальных заданий поточным способом: передвижение (бегом) к сетке с прыжками через гимнастическую скамейку; падение назад перекатом на спину с имитацией приема мяча одной рукой снизу (или приема подвесного мяча); нападающий удар по подвесному мячу  (или 2 – 3 броска набивного мяча через сетку в прыжке). В обратном направлении – передвижение приставными шагами левым (правым) боком по направлению движения; падение назад перекатом в другую (по сравнению с первым этапом дистанции) сторону; верхние передачи в мишень на стене. Целесообразно учитывать не только время, затраченное на прохождение всех «станций», но и точность игровых приемов (броски набивного мяча, верхние передачи в мишень и др.).
Методические указания по проведению основной части.

1. Прием мяча одной рукой снизу в падении назад перекатом на спину: разучить технику падения с приемом мяча.

а) имитация приема мяча одной рукой снизу в падении назад перекатом на спину;
б) с теннисным мячом в руке выпад вперед - влево (левой вперед – вправо), в момент падения бросить мяч вперед – вверх и выполнить перекаты на спину;

в) прием снизу подвесного мяча в падении перекатом на спину, стоя на месте и после передвижения.  Основное внимание учащихся во всех упражнениях акцентируется на мягком приземлении перекатом;

г) прием мяча брошенного партнером или посланного верхней передачей, одной рукой снизу в падении назад (перекатом). Усложнением упражнения будет изменение направления передачи мяча. Расположение учащихся при выполнении  перечисленных упражнениях – в колоннах по 3 – 4 с ведущем впереди.

2. Прямой нападающий удар: разучить прием в целом.

а) нападающий удар с разбега в 1, 2, 3 шага по подвесному мячу.  Обратить внимание учащихся на правильный ритм разбега и своевременный выход под мяч;

б) бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега. Основное внимание на ритм разбега;

в) нападающий удар через сетку по подвесному мячу. Вначале учащиеся располагаются в 1 – 1,5 м от сетки, а по мере овладения согласованными движениями (наскок - удар) – до 3 м;

г) нападающий удар по ходу из зоны 4 с передачами из зоны 3.

Учебная игра 4 х 4. цель – добиться розыгрыша на 3 касания, закрепить выполнение приема мяча двумя руками снизу, отскочившего от сетки.
Занятие 4.

Задачи: Командные тактические действия в нападении – со второй передачи игрока передней линии; развитие прыгучести и прыжковой выносливости; закрепление технике прямого нападающего удара; учебная игра 4 х 4.

Подготовительная часть.
Разминка. 
Развитие прыгучести и прыжковой выносливости.

Передвижение прыжками на одной и обеих. Проводится как эстафета (этапы дистанции – по разметке – учащиеся преодолевают указанным способом). Длина дистанции должна быть такой, чтобы общее число прыжков не превышало 20 (по 6 – 7 прыжков на отрезке).

Специальная разминка с мячом. Передача мяча сверху вперед – вверх и назад за голову (спиной в направлении передачи), стоя на месте. Выполняется в тройках или во встречных колоннах. В тройках средний поочередно передает мяч только назад через голову после поворота на 1800 (смена места – по сигналу).
Методические указания по проведению основной части.

1. Групповое (двойное) блокирование: разучить прием.
2. Прямой нападающий удар: закрепить разученные движения.

а) блокирующие в зонах 4 и 2 располагаются на поставках. Нападающие удары выполняются с передачи из зоны 3. Направление ударов известно блокирующим (по ходу). То же, но блокирующие в исходном положении стоя на площадке (блокирование в прыжке);
б) блокирующие располагаются парами в 1,5 – 2 м друг от друга. По сигналу передвигаются навстречу друг другу и выпрыгивают вверх с выносом прямых рук над головой. То же, но расстояние между блокирующими увеличивается до 3 – 4 м. Поочередно каждый из них выполняет функцию среднего и крайнего блокирующего;
в) блокирующие, располагаются в зонах 4, 3, 2. По сигналу блокирующие (подвесного мяча) выполняется вдвоем последовательно в зоне 4, затем 2. Смена мест – по ходу движения с таким расчетом, чтобы каждый побывал в роли среднего и крайнего блокирующего;

г) блокирование (двойное) нападающих ударов по ходу из зон 4 и 2.  Блокирующие располагаются парами в 1 – 1,5 м друг от друга в зонах нападающих ударов (с противоположной стороны сетки) и выполняют блокирование в прыжке. Направление ударов обусловлено (по ходу). Смена мест происходит таким образом, чтобы блокирующие побывали в роли крайнего и среднего (рис. 4).
                                        Рис. 4  
  

 


3. Командные тактические действия в нападении со второй передачи игрока передней линии: ознакомить с действиями.
Учебная игра 4 х 4. Цель – добиться розыгрыша мяча на три касания. Задания в игре – применять прием мяча снизу двумя руками, отскочившего от сетки, и передачу сверху назад через голову.

Занятие 5.

Задачи: Командные тактические действия в защите по системе «углом вперед» и нападении; развитие силы; закрепление группового (двойного) блокирования; учебная игра с заданием. 
Подготовительная часть.
Разминка. 
Развитие силы. Броски (толчки) набивного мяча весом 2 – 3 кг над собой, вперед – вверх и назад через голову двумя руками, стоя на месте и после передвижения. Выполняются во встречных колоннах. То же – в прыжке с места. Расстояние между направляющими колонн при этом уменьшается вдвое. Основное внимание учащихся обратить на ловле мяча вверху над лицом.

Специальная разминка с мячом. Передача мяча сверху вперед – вверх и назад через голову, стоя на месте и после передвижения. Выполняется в тройках.

Методические указания по проведению основной части.
1. Групповое (двойное) блокирование: закрепить выполнение приема при нападающих ударах по ходу из зон 4 и 2 в упрощенных условиях и содействовать овладению согласованными действиями при групповом (двойном) блокировании в стандартных условиях.
а) блокирование (двойное) нападающих ударов по ходу из зон 4 и 2 (упражнение 2 «г», занятие 4). То же, но блокирующие располагаются каждый в своей зоне. Передвижение среднего для организации группового блокирования начинается в тот момент, когда мяч начинает отделяться от рук передающего игрока. Смена мест игроков показана на рис. 5;

                                             Рис. 5

                                            

                                        

б) то же, но нападающий удары выполняются после розыгрыша мяча на 3 касания. Мяч в игру вводится с противоположной стороны площадки передачей сверху (рис. 6); 
                                                                Рис. 6

                                             

                                               

                                                  

                                       



2. Командные тактические действия в нападении со второй передачи игрока передней линии (зона 3): сообщить о расположении игроков на площадке при приеме мяча после подачи соперника, о характере и основных направлениях первых и вторых передач при командных взаимодействиях игроков, способствовать овладению взаимодействием при организации атакующих действий в зонах 4 и 2.

а) расстановка учащихся на площадке при приеме мяча по сигналу после неоднократных переходов (смена зон);

б) демонстрация основных (типичных) моментов тактических действий: связующий в зоне 3 и между зонами 3 и 2; траектория и направление вторых передач;

в) взаимодействие игроков посредствам бросков набивного мяча весом 1 кг. То же, но выполняя передачи волейбольным мячом. Мяч в игру вводится передачей игроков противоположной стороны площадки, стоящих в зоне 6. На одной стороне площадки учащиеся  располагаются для приема мяча с подачи. На другой – в зоне 6 в колонну по одному (рис. 7). Из зоны игрок выполняет передачу для атаки сначала в том направлении (зона 4 или 2), куда он обращен лицом,  затем – назад через голову. Смена мест (переход) – сначала после двух разыгранных мячей, затем после каждого разыгранного мяча с подачи. Когда принимающая команда выполнит все переходы (6), стороны меняются ролями. Усложнение задания – розыгрыш мяча после подачи с укороченного (к сетке) расстояния и с места подачи.


                                                   
                                            Рис. 7 (проставить числа.)
3. Командные тактические действия в защите по системе «углом вперед»: ознакомить.
Учебная игра. Проводится полными составами команд (может проводиться и на площадках укороченных размеров). Цель в игре – добиться розыгрыша мяча на три касания и закрепить выполнение приема мяча одной рукой снизу в падении назад перекатом на спину. Задание в игре – применить передачу двумя руками сверху назад через голову (спиной по направлению передачи).
Занятие 6.

Задачи: Правила (методика) проведения самостоятельной разминки по спортивным играм с группой; разучивание командного тактического действия в защите по системе «углом вперед»; учебная игра с заданием.
Подготовительная часть.
Разминка. 
Развитие выносливости к игровым действиям (занятие 3).
Специальная разминка с мячом. Передача двумя руками сверху и снизу на месте и после передвижения.

Методические указания по проведению основной части.

1. Командные тактические действия в защите по системе «углом вперед»: разучить действия.

а) демонстрация расположения игроков и их действия в ответ на атаки по ходу в зонах 4, 3, 2;
б) взаимодействие игроков при организации защитных действий  по условным сигналам атаки. Учащиеся располагаются на обеих сторонах площадки согласно правилам расстановки. По условному сигналу «атака в зоне 4» учащиеся быстро располагаются по установленной схеме. После необходимых замечаний зона атаки меняется или осуществляется переход игроков по зонам и атака по условному сигналу продолжается. То же, атакующие действия осуществляется  посредствам бросков набивного мяча весом 1 кг. Игроки защищающейся команды ловят мяч в воздухе.  Овладев мячом, защищающаяся команда становится атакующей и в свою очередь разыгрывает мяч на три касания, стараясь выиграть очко путем преодоления защиты «углом вперед» То же, но волейбольным мячом. Атакующая команда посредством передач сверху разыгрывает мяч на 3 касания. Прием мяча осуществляется по правилам волейбола;
в) организация взаимодействия игроков в защите и нападении после приема мяча с подачи и розыгрыш его в 3 касания. Мяч вводится в игру (игроком зоны 6) нижней прямой подачей с укороченного (к сетке) расстояния. Команды по очереди разыгрывают мяч, чередуя взаимодействия в защите  нападении. То же, но мяч вводится игроком в игру с места подачи. Поле каждого разыгранного мяча (перед подачей) игроки делают переход.
Учебная игра. Проводится полными составами команд (может проводиться на 2 – 3 площадки укороченных размеров). Цель – добиться розыгрыша мяча на три касания, закрепление прямого нападающего удара в прыжке против группового блокирования. Задание в игре – применить прием мяча одной рукой снизу в падении назад с перекатом на спину.
Занятие 7. 
Задачи: Проведение общеразвивающих и специальных упражнений на месте; развитие прыгучести и прыжковой выносливости; совершенствование ранее изученных элементов и тактических действий в игре.
Подготовительная часть.
Разминка. 
Проводится учащимися самостоятельно по заданию преподавателя. Группа делится  по 4 – 6 человек. Примерное распределение упражнений: разновидности ходьбы и бега, общеразвивающие и специальные упражнения на месте.
Развитие прыгучести  и прыжковой выносливости. Выполнение целенаправленных упражнений поточным способом6: прыжки со скакалкой на обеих ногах, на левой, на правой – по 10 прыжков; прыжки вверх из упора присев с двумя набивными мячами весом 2 – 3 кг – 10 – 15 прыжков; темповые прыжки (наскоки) на возвышение (40 – 50 см) – 8 – 10 прыжков.

Специальная разминка с мячом (занятие 6).

Основная часть.

Учебная игра. Цель – закрепить умения командных взаимодействий в нападении со второй передачи игрок передней линии и в защите по системе «углом вперед». Задание в игре – применить прямой нападающий удар в прыжке против группового блокирования.
Занятие 8.

Задачи: Проведение общеразвивающих и специальных упражнений в движении; развитие силы; совершенствование ранее изученных элементов и тактических действий в игре; подведение итогов.
Подготовительная часть.
Разминка  (занятие  7)
Развитие силы. Броски набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы через сетку в прыжке (нижний край сетки не закреплен). Выполняются серийно (по 3) в цель на полу (круг, мат и т.д.).
Специальная разминка с мячом (занятие 6).
Основная часть.

Учебная игра. Цель – добиться розыгрыша мяча на три касания. Задание в игре – применить взаимодействие в нападении со второй передачи игрока передней линии и в защите по системе «углом вперед».






