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Вступ
      В умовах розвитку сучасного суспільства важливе місце в його становленні займає фізична культура, яка забезпечує його формування та є частиною загальної культури. Основне завдання суспільства - забезпечення оптимального життя людей. Кожна людина мусить прокласти свій шлях таким чином, щоб створити потрібні умови для повноцінного фізичного, інтелектуального, духовного розвитку та виховати позитивне ставлення до свого здоров’я й фізичної активності. 

     Люди кожного нового покоління мають розвивати своє фізичне здоров’я для того, щоб ефективно й досконало оволодівати різними видами професій. Відомо, що чим вищий рівень фізичного розвитку мають молоді люди, тим краще вони підготовлені до розвитку сучасних умов життя. Інакше висловлюючись, сьогодні, як ніколи раніше, фізична культура й виховання підростаючого покоління повинні бути орієнтовані на забезпечення їхнього здорового майбутнього. Саме тому актуальною постає раціональна організація педагогічного процесу викладання фізичної культури у вищих навчальних закладах. 
    У наслідок цього рівень освіти молодих людей значною мірою залежатиме від результативності запровадження нових педагогічних технологій фізичної культури, які ґрунтуються на нових методологічних засадах та сучасних дидактичних принципах, що розвивають новний підхід до навчання. Аналіз останніх досліджень і публікацій із цієї проблеми  свідчить, що вдосконалення педагогічних технологій у викладанні фізичної культури та покращення рівня рухової активності молоді мають дуже важливе значення, оскільки молоді люди є тим важелем, від якого в найближчий час залежатиме прискорення науково-технічного прогресу й соціально-економічного розвитку суспільства.

     Згідно із сучасними дослідженнями науковців, стає очевидним, що низький фізичний розвиток молодого покоління вказує на те, що наявна система фізичної культури не здатна повною мірою забезпечити повноцінний розвиток здоров’я особистості. Спроби трохи вдосконалити традиційні педагогічні технології фізичної культури створюють лише передумови для деякої модернізації самого процесу формування фізичного розвитку людини, але не формування фізичної культури особистості. 
    Педагогічні технології фізичної культури повинні передбачати інтеграцію фізичного навчання та фізичного виховання, фізичного розвитку й фізичного збереження здоров’я особистості. Специфічна спрямованість у використанні засобів, методів, форм навчання й виховання у сфері фізичної культури призвела до розриву освіти та фізичної культури – студенти не повністю усвідомлюють і не сприймають фізичну культуру як життєво важливу цінність. Унаслідок цього фізична культура як навчальний предмет вищих навчальних закладів не виконує повною мірою своєї важливої функції – формування дієвого ставлення людини до власного фізичного вдосконалення,  а отже, характеризується зниженням інтересу в більшості студентів до фізкультурно-спортивної діяльності та зменшенням її престижу. 
    Обмеження в забезпеченні досконалої організації викладання фізичної культури у вищих навчальних закладах є лімітуючим фактором для побудови комплексу завдань, фізичного вдосконалення, духовного й інтелектуального розвитку студентської молоді. Розв’язання вказаного завдання повинно здійснюватися через удосконалення нових інноваційних засобів педагогічних технологій, які з часом набувають усе більшого використання у викладанні фізичної культури. Однак через недостатню матеріальну базу багатьох навчальних закладів поширення та вдосконалення нових інноваційних методів викладання фізичної культури є достатньо суттєвою проблемою в наш час. 

1. Ігрові технології у фізичному вихованні

       У новаторській педагогіці фізичної культури багатогранно втілена творча сутність навчально-виховного процесу. Якщо наукова педагогіка розвиває загальні закономірності й теоретичні проблеми виховання, то новаторська творить ефективні педагогічні технології. 
    Ігрові технології навчання вперше були запропоновані Й. Гейзенгером. Технології  ігрового навчання – це така організація навчального процесу, під час якої навчання здійснюється в процесі включення молоді  у навчальну гру (ігрове моделювання явищ, «проживання» ситуації). Цей метод інноваційних технологій може бути відображений в організації навчальних занять із фізичної культури. 

    Окрім використання традиційних спортивних ігор, викладач має розробляти низку незвичайних рухових ігор з урахуванням індивідуальних особливостей кожного студента, при цьому ці ігри не повинні носити суто дитячий характер. Подібні ігри потрібно конструювати на основі включення до їх складу тих вправ, які є базовими для розвитку фізичних якостей молодих людей. Так, наприклад,  можна побудувати гру, яка складається з основних легкоатлетичних вправ. Викладач знайомить студентів із правилами гри, показує її основні рухові вправи або елементи. Під час участі в цій грі студенти вчаться виконувати спочатку найпростіші вправи. Той, хто зміг опанувати цей рівень складності, переходить до наступного. Отже, досягається необхідний розвиток рухових умінь та навичок. За одне навчальне заняття можна провести гру, яка складається, як мінімум, із семи основних вправ. Унаслідок цього в молодих людей формується бажання вдосконалити своє здоров’я й стати більш сильними, спритними, готовими долати будь-які труднощі. 
2. Змагально - ігровий метод як фактор підвищення інтересу до занять з фізичного виховання

    В практиці фізичного виховання використовуються різні форми організації занять із студентами. Проте досить давно звернув увагу  на себе той факт, що студенти більш охоче займаються під час занять з використанням фізичних вправ  змагальної і ігрової  спрямованості, які ефективно сприяють гармонізації фізичного розвитку, фізичної підготовки та підвищення інтересу до занять з фізичного виховання.
   Багаторічний досвід  свідчить про те, що саме системне застосування змагального-ігрового  методу у навчальному процесі значно підвищує його ефективність. 
    Основу ігрового методу становить певним чином підпорядкована ігрова рухова діяльність відповідно до обраного або умовного “сюжету” (задуму, плану гри), в якому передбачається досягнення певної мети багатьма дозволеними засобами в умовах постійної та значною мірою випадкової зміни ситуації.

    Ігровий метод не обов’язково пов’язаний з певними загальновизнаними іграми, наприклад баскетболом, футболом, бадмінтоном, волейболом, а може бути застосований у будь-яких інших фізичних вправах (біг, стрибки, метання та ін.). Він є методом комплексного вдосконалення фізичних і психічних якостей людини.

    Ігровий метод передбачає виконання рухових дій в умовах гри в межах характерних для неї правил, арсеналу техніко-тактичних прийомів і ситуацій. Використання ігрового методу забезпечує високу емоційність занять і пов’язане з вирішенням завдань у ситуаціях, що постійно змінюються і потребують високого рівня прояву силових і швидкісних якостей, витривалості, гнучкості, координації, технічних, тактичних і психічних можливостей. Ці особливості ігрової діяльності потребують від студентів ініціативи, сміливості, наполегливості, самостійності, вміння керувати своїми емоціями, прояву високих координаційних здібностей, швидкості реагування і мислення, застосування оригінальних і несподіваних для суперників технічних і тактичних рішень.

    Однак ефективність ігрового методу не обмежується вирішенням завдань, пов’язаних із підвищенням рівня підготовленості студентів. Не менш важливе його значення і як засобу активного відпочинку, переключення тих, хто займається, на інший вид рухової активності з метою прискорення і підвищення ефективності адаптаційних і відновних процесів, підтримання досягнутого рівня підготовленості.

    Одним із недоліків ігрового методу є обмежена можливість дозування навантаження, оскільки різноманіття способів досягнення мети, постійні зміни ситуацій, динамічність дій виключають можливість точного регулювання навантаження як за спрямованістю, так і за ступенем дії.

    Змагальний метод – це один з варіантів стимулювання інтересу  і  активізації діяльності   студентів   з   установкою   на   перемогу  або  досягнення  високого результату у будь якій фізичній вправі при дотриманні правил змагань.       

    Змагальний метод застосовується для виховання фізичних, вольових і моральних якостей, удосконалення техніко-тактичних умінь і навичок, а також здатності раціонально використовувати їх в ускладнених умовах. Він використовується або в елементарних формах (наприклад, проведення випробувань під час занять на краще виконання окремих елементів техніки рухів: хто більше разів попаде до баскетбольного кільця м’ячами; хто стійкіше приземлиться; хто точніше попаде на планку та ін.), або у вигляді напівофіційних та офіційних змагань, яким надається в основному підготовчий характер (прикидки, контрольні, класифікаційні змагання).

    Постійна боротьба за перевагу в особистих або колективних змаганнях у певних вправах – найбільш яскрава риса, що характеризує змагальний метод. 
     Фактор суперництва, а також умови організації і проведення змагань (визначення переможця, заохочення досягнутих успіхів та ін.) сприяють мобілізації людини і створюють сприятливі умови для максимального прояву фізичних можливостей, інтелектуальних, емоційних, вольових зусиль, а відповідно, і для розвитку певних якостей. Свідоме виконання правил і вимог, які висуваються до студентів під час змагань, привчає їх до самовладання, вміння стримувати негативні емоції, бути дисциплінованими. Слід пам’ятати, що суперництво та пов’язані з ним міжособистісні стосунки у ході боротьби за першість можуть сприяти не тільки формуванню позитивних (взаємодопомоги, поваги до суперника, глядачів тощо), але і негативних моральних якостей (егоїзм, марнославство, надмірне честолюбство, грубість).  Крім того, максимальні фізичні і психічні зусилля, особливо з недостатньо підготовленими студентами при застосуванні змагального методу, можуть негативно вплинути на їхнє здоров’я, ставлення та інтерес до занять, подальше зростання фізичних якостей, удосконалення техніки рухів. Саме тому ефективність змагального методу досягається за рахунок умілого його використання викладачем.

   Звичайно доцільність застосування цього методу залежить від виду і характеру фізичних вправ, статі, віку, фізичної підготовленості, стану здоров’я, властивостей нервової системи, темпераменту студентів та інших факторів.

   Змагальний метод надає відносно обмежені можливості для дозування навантаження та для безпосереднього керівництва діяльністю студентів. Викладач управляє діяльністю студентів, які змагаються, головним чином шляхом, попереднього інструктажу.

   При використанні змагального методу слід широко варіювати умови проведення змагань з тим, щоб максимально наблизити їх до тих вимог, які найбільше сприяють вирішенню поставлених завдань.

   Змагання можуть проводитися в ускладнених або полегшених умовах порівняно з тими, що характерні для офіційних змагань.

   Як приклади ускладнених умов змагань можна назвати такі:
проведення змагань в умовах низької або високої зовнішньої температури, за несприятливих погодних умов;

змагання зі спортивних ігор на невеликих полях і майданчиках,  при більшій кількості гравців у команді суперників;

змагання в іграх і єдиноборствах з ”незручними” суперниками, які застосовують незвичні  техніко-тактичні схеми ведення боротьби;

використання в процесі змагань важких снарядів.

   Полегшені умови змагань можуть забезпечуватися:

плануванням змагань на коротших дистанціях у циклічних видах спорту;

спрощенням програми змагань – у складнокоординаційних  видах;

використанням легших снарядів (для метання), зниженням висоти сітки (у волейболі), зменшенням ваги  м’ячів;

застосуванням гандикапу, при якому слабшому учаснику надається визначена перевага: він стартує дещо раніше (циклічні види спорту), отримує перевагу при закинутих або забитих м’ячах (спортивні ігри) тощо.

   Одним із цінних прийомів змагального методу є визначення переможців не за абсолютними результатами, а за крутістю кривої зростання досягнень. У цьому випадку перемога присуджується тим учасникам, які за певний строк показали більший приріст результатів. 
   Суттєве значення для для успішного здійснення фізичного виховання студентів має емоційна насиченість занять. Найяскравіше це реалізується при проведенні занять-змагань. Структура  заняття складається по типу проведення самостійних ігрових занять з попередньою підготовкою студентів. 

    Заняття-змагання – передбачачають поділ студентів на групи (команди), які отримують завдання і правила їх виконання зазделегіть. Студентів попереджають, що в ході змагання буде враховуватись активність кожного члена команди і всієї команди в цілому. Рерультати кожного конкурсу, гри чи естафети заносяться у протокол. Перемагає команда, яка набирає більшу кількість балів.
   Заняття-змагання захоплюють студентів, пробуджують у них інтерес і мотивацію до самостійного мислення та дій. Застосування інтерактивних технологій висуває певні вимоги до структури заняття, тому вона складається з п’яти елементів: створення мотивації, повідомлення завдань заняття та очікуваних навчальних результатів, надання необхідної інформації, інтерактивні вправи, підбиття підсумків і оцінювання результатів заняття.

         3.Навчально-методична картка

(план-конспект) заняття-змагання
	№№ груп
	Дата   



	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Тема заняття:   Волейбол.  Техніка гри у нападі та захисті. 
Тип заняття: тренувальний

Вид заняття : практичний

	     Цілі і задачі навчання:
утворення, формування рухливих вмінь, навичок, розвиток фізичних якостей.


       Структура процесу навчання:

       Ціль навчання: 

1. Забезпечити обов’язковий для всіх студентів рівень,            
      фізичної і спортивно-технічної підготовленості.
      Головні навчально-виховні задачі :
 Навчальні: 
1. Закріпити  основні елементи техніки  нападу і захисту 

(передачі м’яча, прийом  м’яча, переміщення, нижня пряма подача).   

 Розвиваючи: 

1. Зміцнити основні системи організму, що несуть головне 
навантаження при виконанні спеціально-технічних вправ та під час  гри.
    2. Розвивати силу, спритність, швидкісно-силові якості.

 Виховні:

1. Виховувати організаційність, дисциплінованість, відчуття товариськості та взаємодопомоги.
2. Формувати активно-позитивне відношення до занять з волейболу.

Форма організації заняття – урочна ( типова)

Форми проведення заняття:

По напрямку : загально-фізичної, спортивно- тренувальної, професійно- 
прикладної  підготовки.
По характеру навчальної роботи – освоєння нового матеріалу, удосконалення і        закріплення  навчального матеріалу, контрольний, змішаного типу.
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Засоби навчання:  фізичні вправи, біг, загальнорозвиваючи вправи,

спеціально-підготовчи вправи волейболіста.
Методи навчання: при організації заняття – фронтальний, груповий, індивідуальний.
при навчанні техніки – словесні, наглядні, практичні.   

при розвитку фізичних якостей – змішаний, рівномірний,повторний.                                

Забезпечення  заняття: 
спортивний зал, сітка,волейбольні м’ячі;(інвентар, обладнання)
мультімедіа програма, схеми, плакати;(наглядні    посібники)

картки – завдання, навчальні програми.(роздавальний матеріал)
Література: 1. Под ред.Ю.Н.Клещева, А.Г.Айриянца. Волейбол. М.:«Физкультура и спорт»,1995.  2.  Под ред.Ю.И.Портных. Спортивные игры. М.:«Физкультура и спорт» 2000.
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	I. ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА.
	20-25(
	

	 Завдання:
	
	

	1.Підготувати нервово-м'язовий апарат і             функціональні системи організму до вирішення  поставлених завдань.  
	
	Загальна функціональна підготовка організму студентів, яка представляє комплекс строго регламентованих по спрямованості і величині навантаження вправ, що послідовно готують системи організму до виконання основних завдань.

	2.Укріпити всі м'язові групи рухового апарату.
	
	

	Засоби:
	
	

	· шикування в одну шеренгу, розрахунок групи,   рапорт, вітання, повідомлення завдань і  змісту  заняття; визначити початковий рівень ЧСС.
	2/
	Правила поведінки і заходи безпеки.
Пульс (у спокої) за 15 сек =17 -18 уд. – відмінно;
19-20 уд.–добре; 20-22 уд. – задовільно; більше    23 уд. – погано (сісти, зробити 2–3 вдихи і видихи, подовжуючи видих).

	Р о з м и н к а:
	
	

	· стройові вправи;
	30//
	По всякій попередній команді студент повинен прийняти положення основної стійки.

	· ходьба, ходьба на носкахах, на п'ятах, на зовнішній стороні стопи, перекатом з пятки на носок;  
	2/
	Стежити за поставою та правильним виконанням вправ.

	· вправи для зміцнення зв'язок і мязів рук та плечевого поясу;                      
	2/
	Вправи виконувати з максимальною амплитудою.

	· ходьба з високим піпняттям стегна;
· ходьба з захльостом гомілок;
	1 - 2/
	Спину тримати рівно, руки на поясі.

	· ходьба з нахилом;
· ходьба з махами прямих ніг вперед;
	1 - 2/
	Ноги в колінах тримати прямими.

Руки вперед, нога під час маху повинна дотягнутися до одноіменної руки.

	· ходьба випадами;ходьба у повному присяді;
	1 - 2/
	Випад потрібен бути широким і глубоким. 



	· дихальні вправи і на розслаблення;
	30//
	Стежити за поставою. Дихання вільне.

	· беззупинний біг; біг «змійкою»;
· біг-гра «лідер» (змагальна вправа);
	4/
	Біг починати по сигналу.

	  вправи на відновлення дихання у ходьбі;
	30//
	

	  вимірювання пульсу та шикуванняі.
	30//
	

	Комплекс загально розвиваючих вправ для розвитку мускулатури тіла і сили мязів ніг:
	7-10/


	Вправи виконуються в парах обличчям одиндо одного (з музичним супроводом).

	· В.П. стійка ноги на різно, руки на поясі.

1 - нахил голови вперед, 2 - нахил голови назад, 
 3 - нахил голови вліво, 4 - нахил голови вправо.
	
	Підборіддям дотягуватися до грудей, потилицею до спини, лівим вухом до лівого плеча, правим  до правого.

	· В.П. стійка ноги на різно, руки на поясі.

1 - поворот голови вліво, 2 - в.п., 
3 – 4 – теж саме в др. бік.
	
	Повертаючи голову, подивитись через плече на п’ятку.

	· В.П. стійка ноги нарізно, руки на поясі, підборіддя торкається лівого плеча.              

1 -  перекат голови вправо,     2 -  в.п.
	
	Виконувати повільно.

	· В.П.стійка ноги нарізно лівою, руки угору, долонями упертися в долоні партнера.

1 - опустити руки через сторони униз, 2 - в.п.


	
	Виконуючи, чинити опір партнеру.
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	· В.П. ноги нарізно лівою, долонями рук на рівнні грудей упертися в долоні партнера.
1 - праву руку зігнути, ліву випрямити,

2 - ліву  руку зігнути, праву випрямити. 
	
	Виконуючи, чинити опір партнеру.


	· В.П. основна стійка, руки у сторони, тримають руки партнера.

1 - нахил тулуба вліво, 2 - в.п.

3 - нахил тулуба вправо, 4 - в.п.
	
	Стежити за одночасним виконанням.



	· В.П. основна стійка, руки тримають руки партнера.

1 - руки угору через лівий бік з обертом тулуба на 360, 2-в.п.

3 - теж саме через правий бік, 4-в.п.
	
	Стежити за правильним виконанням.

	· В.П. стійка ноги нарізно, нахил уперед з прямою спиною, руки на плечах партнера. 1- пружній нахил тулуба униз, 2 – в.п. 
	
	Ноги у колінах тримати прямими.

	· В.П. стоячи спинами один до одного, руки захвачені під лікті, ноги нарізно.

1 –  нахили тулуба вперед,  з підніманням партнера на спину, 2 – нахил тулуба назад.
	
	Нахиляючись назад, ноги не відривати від підлоги.

	· В.П. стоячи спинами один до одного, руки захвачені під лікті, ноги нарізно.

1 – присісти, 2 –  в.п.
	
	Спина притиснена до спини партнера.


	· В.П. стійка ноги нарізно, руки в сторони, тримають руки партнера.    

1 –  поворот тулуба вправо, 2 – в.п.,

3 –  поворот тулуба вліво, 4 – в.п.
	
	Спина притиснена до спини партнера.


	· В.П. стоячи спинами один до одного на відстанні кроку, ноги разом, руки на поясі. 

Стрибки на місці  з поворотом на 360 вправо і вліво на кожні 8 рахунків.
	
	Поворот виконувати після підстрибування.

	      Шикування
	
	

	II. ОСНОВНА ЧАСТИНА.  
	50-55(
	

	Завдання:
	
	

	1. Закріпити основні частини техніки нападу:
а) техніку переміщень;б) техніку володіння м'ячем.        
	
	Звернути увагу студентів саме на ті      елементи дії, що вивчається, від яких залежить  успішність його виконання.

	2. Закріпити основні частини техніки захисту:
а) техніку переміщень; б) техніку протидій.
	
	

	3.Укріпити основні системи організму, що несуть  

 головне навантаження при виконанні           

 спеціально-технічних вправ і під час гри.        
	
	

	Засоби:
	
	

	Техніко-тактичні дії без м'яча 
             ( стійки, початкові положення, переміщення ):
	20/
	

	1. Пересування волейболіста:
·  біг приставним кроком лівим боком вперед;

·  біг приставним кроком правим боком вперед;

·  біг приставним кроком лівим та правим боком ;
·  біг спиною вперед;

·  біг з підскоком на кожний крок;

·  біг з прискоренням;
	
	Вправи виконуються парами, поточно.



	·  зупинка «стрибком»;

·  зупинка «кроком»;

·  блокування.
	
	Вправи виконуються у шеренгах,  фронтально.

	· Естафета «Швидше до м’ячів» 
	
	Звернути увагу на правильність виконання.

	Техніко-тактичні дії з м'ячем  
( переміщення, подачі, прийом м'яча, передачі ):
	20/
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	2. Прийом і передача м’яча:
· передача м'яча двома руками зверху над собою;
	3/
	Великі і вказівні пальці 

розташувати так, щоб вони

 утворили на зразок 
трикутника

 над вашим лобом.

	· передача двома руками знизу над собою;


	3/
	                           

                          Узгоджувати роботу

                           рук, тулуба і ніг.           

	·  почергова передача м’яча двома руками зверху 
             та знизу над собою;
	3/
	Виконувати вихід «під м'яч».



	·  передача м’яча двома руками зверху в парах
             через сітку;

	3/
	Приймати і передавати м'яч тільки за допомогою пальців. М'яч не повинен контактувати з долонями.

	· прийом м’яча двома руками знизу, накинутого
            партнером точно на руки через сітку;

	3/
	З'єднати кисті, повністю витягнув руки вперед і вниз. Зведіть лікті разом.

	3.Подача м’яча:
· нижня пряма подача м’яча в парах через сітку.
	3/
	Підкинути мяч, ударити по ньому напруженою рукою.

	· Шикування
	1/
	

	4. Естафети:

«Передача м’яча за голову»

«Коловорот»

«Передав - сідай»

5. Вікторина «Кращій знавець волейболу»

6. Навчальна гра

Студенти, які не приймають участь в навчальній грі виконують вправи по карткам-завданням у формі «колового тренування».
 
	15/
	

	III. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА.  
	5(
	

	 Завдання:
	
	

	1. Навчити умінню поступово знижувати    

    інтенсивність вправ.
	
	

	2. Підвести підсумки заняття, повідомити домашнє 

    завдання.
	
	

	Засоби:        
	
	

	· повільний біг, ходьба, вправи на увагу, 
            розслаблення і координацію;
	3/
	Поступове зниження навантаження.
Приведення організму в стан
близький до норми. 

	· Система дихальних вправ
	
	Відновити дихання.

	· шикування в одну шеренгу. Підрахунок частоти 
             пульсу. Підсумки заняття, оголосити домашнє

            завдання.
	2/
	Опит про самопочуття.


    Домашнє завдання:
1. Правила гри у волейбол.
2.Чому у волейболі стійка гравця має особливо важливе значення?
    Викладач  фізичного  виховання __________________________________      
4.Теоретична частина заняття
    Структура  заняття представляє собою єдиний педагогічний процес,  де           вирішуються конкретні завдання, які находять своє відображення у підборі засобів і побудови  заняття.

   Якість  занять у багатьох випадках залежить від того, як викладач вирішує     організаційні задачі:

1. Забезпечення максимальною зайнятістю студентів, які  займаються.
2. Забезпечення оптимальних умов для постійного контролю і регулювання фізичної навантаження студентів, які  займаються.

3.  Розташування відділень і груп в залі так, щоб держати усю групу в полі зору.

4. Застосування  більшої  кількості  інвентарю, снарядів, обладнання, оптимальних змін  міст  заняття.

5. Забезпечення страховки і допомоги при виконанні фізичних вправ.

6. Забезпечення порядку і дисципліни.

В одному занятті можна поєднувати 2-3 задачі.

    1 частина заняття - підготовча

   Основне призначення: організація і підготовка студентів до виконання головних завдань.
   В підготовчій частині група студентів поділяється на дві команди, які змагаються між собою на протязі всього заняття.  Команди змагаються у виконанні комплекса загально-розвиваючих вправ (розминка), а якість виконання та злагодженість оцінює викладач по п’ятибальній шкалі. Вправи  підготовчої  частині по своєму координаційному механізму і характеру фізичних навантажень потрібні відповідати особливостям майбутній  основній   діяльності. 
   Для загальнофізичної підготовки студентів  використовуються добре розучені раніше  фізичні вправи, що легко дозуються, циклічні і деякі комбіновані, навантаження при виконанні яких можна чітко регламентувати.

 Задачами   цієї частини заняття є:
 -організація тих, що займаються і забезпечення їх загальної       функціональної  готовності для виконання задач основної частини заняття;
  - розвиток якостей необхідних для ефективного освоєння техніки гри;
  - підвищити функціональні властивості серцево-судинної і дихальної  систем, м’язового апарату.
   Тривалість: приблизно 20% загального часу заняття.

   Методичні вказівки: на початку заняття коротко і ясно пояснюються задачі, що  підвищують свідомість та активність студентів. Зміст першої частини знаходиться у тісному взаємозв’язку зі змістом основної частини і проводиться у виді  розминки   (загальній і спеціальній), направленій на спеціальну підготовку організму до виконання основної частини заняття. Середня інтенсивність навантаження в бігу  (ЧСС 130-150 уд. за хвилину).
    Викладач слідкує за чітким і правильним виконанням вправ, вказує на помилки. Об’єм розминки залежить від рівня тренованості студентів, які займаються, після дії  попередньої  фізичної  праці до початку заняття, температури зовнішнього середовища.
    2 частина  – основна
   Основне призначення:  закріплювання спеціальних знань і навичок.

   Одним з важливих питань організації занять в основній частині є визначення         послідовності рішення задач на занятті. Перш за все враховується увага, активність і свіжість сприйняття, які необхідні для ефективного засвоєння вправ,  разом з цим  необхідно враховувати, які рухові якості розвиватимуться під час рухової дії, що закріплюється та удосконалюється. Визначаючи порядок виконання  рухових дій необхідно враховувати зміну діяльності, форму і характер зусиль, а також структуру виконання рухових дій.

   Зміна діяльності сприяє тривалому збереженню активності, оскільки одна дія по    відношенню до іншої  буде відпочинком.

   У основній частині заняття мають використовуватись основні і інші види вправ,  як   засоби спеціальної функціональної підготовки.

   У даному випадку   основна частина заняття  складається з трьох розділів:

1. Закріплення   техніки гри у спеціальних вправах.

2. Застосування різних вправ на розвиток фізичних якостей.

3. Перевірка теоретичних і методичних  знань.
   Тривалість: 70-75% загального часу заняття.
   Методичні вказівки: команди продовжують змагатися у виконанні елементів техніки (естафети), у викторині на знання гри, в навчальній грі. Відповіді на теоретичні питання студенти повинні були знайти на сайті фізичного виховання

 технікуму у електроному підручнику, або лекції-презентації «Волейбол». 

   Ускладненні умови під час естафет надають студентам зібраності, відповідальності, а також виховує дисціплинованість, відчуття товариськості та взаємодопомоги. Фактори суперництва в процесі змагання створюють особливий емоційний і фізіологічний фон, який посилює вплив фізичних вправ і сприяє максимальному прояву функціональних можливостей організму.
    Навчальна гра у волейбол проводиться у спрощенній формі (на меншому полі ніж потрібно).
    Студенти, які не приймають участь в навчальній грі, виконують вправи методом «колового тренування» по карткам-завданням.
   При виборі силових вправ для рішення відповідної педагогічної задачі

 необхідно враховувати їх переважаючий  вплив на розвиток визначеної      силової  якості, можливість забезпечення локального, регіонального або       загального впливу на опорно - м'язовий апарат і можливості точного             дозування величини навантаження.

   Силові вправи  широко застосовують в практиці фізичного виховання. Їх можна виконувати без спеціального обладнання, практично в будь-яких     умовах  і  з невеликим ризиком перенавантажень і травм. Найкращою вважається наступна послідовність рішення рухових задач: спеціально підготовчі і підводящі вправи, основні, ускладнюючи і підвищуючи вимоги до зусиль.  

   Недоліки в розвитку окремих м'язових груп усуваються в кінці основної частини     заняття. 

   Чітка, грамотна, методично і науково обґрунтована організація викладачем          процесу фізичного виховання визначає його результат. Ефективність всього процесу залежить від результативність кожної з складових.
    3  частина  - заключна

Основне призначення: завершення заняття.
Задачі: 

1. Створення умов для більш швидкого протікання процесів відновлення.  Підготовка до наступної діяльності (після заняття).

2. Підведення підсумків заняття, повідомлення домашнього завдання.

Засоби: повільна ходьба і біг, стройові вправи, вправи на увагу, розслаблення,  

 вправи на відновлення дихання.

    Тривалість: 5% загального часу заняття.

     Методичні вказівки. У заключній частині застосовуються вправи середньої і малої інтенсивності, нескладні по координації і відомі студентам. Призначення подібних вправ - знизити навантаження і привести організм у відносно спокійний стан. Після проведеної гри та естафет важливо вміле зниження емоційного стану, особливо в тих випадках, коли після цього будуть проводитися заняття з інших дисциплін. Чим більше величина функціональних зрушень, викликаних основною частиною заняття, тим в більшій мірі заключна частина повинна мати відновлюючу спрямованість. Використані для цього засоби  не повинні усунути або зменшити позитивний ефект заняття, за допомогою якого досягаються прогресивні зміни в стані студентів, які займаються. В цьому полягає особливість останньої частини заняття.

    При підведенні підсумків викладач називає команду-переможця, оцінює та зупиняється на типових помилках студентів, які займалися на занятті і шляхах їхнього усунення. Тактичні недоліки доцільно розробити на схемах і методичних рекомендаціях для самостійної роботи студентів.
   Заняття у всіх випадках закінчується організовано. Засоби  заключної частини будуть залежити від виконання роботи в основної частині заняття.
    Велике значення має правильне дозування навантаження на занятті. Обсяг і інтенсивність навантаження в конкретному занятті будуть залежати від тижневого циклу тренування , індивідуальної підготовленості студентів і групи в цілому.

   Дозування на занятті здійснюється зміною загальної  тривалості, його характеру, інтенсивності вправ і часу активного відпочинку.

   Дозування навантаження тісно зв'язане з щільністю заняття. Досягти високої щільності заняття, особливо в умовах однієї площадки, без додаткових приміщень і обладнання, дуже складно. Для забезпечення достатнього мінімуму щільності  потрібне  додаткове обладнання:  гімнастичні лави, гімнастичні мати, скакалки, диски  і т.д.
    У процесі проведення заняття застосовуються наступні форми і методи організації тих, що займаються: фронтальна, групова, поточна  й індивідуальна.
Фронтальний метод дозволяє викладачу: тримати в полі зору одночасно всіх; без зайвих витрат часу управляти поведінкою студентів, які займаються; виключити простої; сприяти виробленню навиків колективної поведінки.
Недоліком методу є те, що він не сприяє здійсненню індивідуального підходу (хоча і не виключає його) і придатний лише в окремих фрагментах заняття.
    У підготовчій частині заняття  фронтальний метод використовується переважно на самому початку виконання стройових і порядкових фізичних вправ і в загальній розминці. Спеціальна розминка проводиться фронтальним методом при умові, якщо на початку основної частини заняття студенти, які  займаються вирішуватимуть одну і ту ж рухову задачу.
    У основній частині заняття  фронтальний метод організації використовують головним чином при рішенні задач щодо невисокої складності однорідним складом групи (при виконанні прийом і передача м’яча двома руками зверху над собою), достатнього для виконання завдання . 

    У заключній частині заняття фронтальним методом організовують підведення підсумків і орієнтування студентів на чергові задачі (домашні завдання). Відновну ж спрямованість цієї частини завдання не завжди раціонально проводити фронтальним способом, оскільки ступінь стомлення учнів залежить від їх особливостей і не у всіх вона однакова.
Фронтальний метод організації  забезпечує високу моторну щільність.
Визначальними рисами групового методу організації студентів, які займаються на занятті фізичного виховання є:
· неоднорідність контингенту по рівню підготовленості, полу;
· кожне відділення одержує і виконує своє завдання;
· керівництво відділеннями здійснює викладач з помічниками.
    У даному занятті груповим методом організоване кругове тренування (готуючи кожне відділення до конкретного характеру роботи) в основній частині заняття.
    Потоковий метод виконання вправ визначається необхідністю і можливістю студентами виконувати рухи, що вивчаються, по черзі, один за іншим, безперервним потоком.Потоків може бути дещо (наприклад, виконання бігових і стрибкових вправ ). Перевага цієї форми виконання вправ у великій можливості контролю за індивідуальним виконанням руху.
    Індивідуальний метод організації виконання фізичних вправ студентами, полягає в тому, що окремим особам пропонуються персональні завдання (в усній або письмовій формі), які вони виконують самостійно (незалежно від змісту і умов роботи інших). Як правило, індивідуальні заняття призначені для студентів, які значно відстають від основного складу групи по своїй підготовленості, особливостям і здібностям, або за станом здоров'я.
    Основним варіантом організації індивідуальної навчальної діяльності є самостійне виконання завдання, але за планом педагога. Для розвитку фізичних якостей сили, силової витривалості був застосований метод кругового тренування, де студенти, використовуючи картки-завдання виконували вправи на розвиток сили та укріплення м'язові групи опорно-рухового  апарату.
5. Висновки
    Нині існує багато справедливих зауважень щодо низького рівня фізичної підготовки випускників вищих навчальних закладів країни. Причинами такого становища є і незначна кількість годин, відведених на фізичне виховання, і недостатнє матеріально-технічне забезпечення, і слабке фінансування, і ряд інших факторів.
   На жаль, практика свідчить, що чимало викладачів фізичного виховання проводять зі студентами заняття нецікаво і одноманітно, забуваючи про виховання та розвиток молодої людини. Зміст таких занять зводиться в цілому до механічного тренування, прийому нормативів, тобто налаштування студентів лише на виконання вимог програми, а не на розвиток їхніх фізичних якостей.

   Зростаючі вимоги до підготовки молодих спеціалістів ставлять перед викладачами  завдання щодо підвищення ефективності фізичного виховання як молоді, що займається фізкультурою та спортом, так і для спортивно інертних індивідуумів. Саме тому необхідно вдосконалювати методи викладання, шукати нові форми та засоби, що зацікавлять і забезпечать самовдосконалення з підвищення фізичної підготовки студентів як до спортивної діяльності, так і до високоякісної праці. 

   На сучасному етапі оптимізації системи фізичного виховання спостерігаються активні пошуки засобів та методів підвищення її ефективності.

    Не останню роль відіграє змагально - ігровий метод. Регулярне і тривале виконання фізичних вправ змагально-ігрової спрямованості сприяють вирішенню однієї із основних задач фізичного виховання у вищих навчальних закладах – формування у студентів інтересу та потреб у фізичному самовдосконаленні.

     Впровадження інновацій в організацію навчально-виховного процесу з фізичного виховання дозволяє змінити ставлення студентської молоді до особистого здоров’я. Залучення студентів до занять завдяки комп’ютерним технологіям, надання самостійності в цьому питанні веде до:

- появи творчої активності;

- самовираження;

- затвердження гідності особистості.
     Новітні технології в організації навчальної та виховної роботи можуть не тільки підвищити ефективність навчального процесу, але й посилити мотивації  до занять з фізичного виховання, бажання вести здоровий спосіб життя, фізично розвиватись та вдосконалюватись. 

    Інтернет-ресурси повинні бути доступні як викладачу, так і студенту. Ефективність використання позитивного досвіду  багато в чому залежить від активності та бажання викладачів фізичного виховання використовувати різноманіття педагогічного інструментарію, підключати прогресивні інформаційні технології, постійно модернізувати навчально-виховний процес.
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Додаток А
	КАРТКА-ЗАВДАННЯ №1
Задача: Укріпити м'язи ніг.

Засоби: стрибки через скакалку у швидкому темпі. 60-80 разів.




	КАРТКА-ЗАВДАННЯ №2
Задача: Укріпити м'язи черевного преса.

Засоби: піднімання тулуба з положення лежачі на спині у положення сидячи, руки за головою.  40 - 60 разів.




	КАРТКА-ЗАВДАННЯ №3
Задача: Укріпити м'язи спини.

Засоби: піднімання тулуба з положення лежачі на животі у положення прогнувшись, руки за головою. 2х 20 разів.                                                            



	КАРТКА-ЗАВДАННЯ №4
Задача: Укріпити м'язи тулуба .

Засоби: повороти тулуба вліво та вправо, стоячи на дискі «Здоровя», руками упертися в стіну. 30-40 разів.



	КАРТКА-ЗАВДАННЯ №5
Задача: Укріпити м'язи рук і плечевого поясу.

Засоби: згинання і розгинання рук в упорі лежачі на гімнастичній лаві (дівчата), на підлозі (хлопці). 20-40 разів.




	КАРТКА-ЗАВДАННЯ №6
Задача: Укріпити м'язи рук і плечевого поясу.

Засоби: сзгинання і розгинання рук в упорі сидячи на гімнастичній лаві. 20-40  разів.




Додаток Б
Схема колового тренування.

Спортивний зал.
	
Гімнастичні мати №3                           Гімнастичні мати №2


                                                                    №1 Скакалки      

          №4 Диски                                                          

                                                                                        

  Гімнастична лава №5                                     Гімнастична лава №6           





1. Стрибки через скакалку в швидкому темпі. 

2. Піднімання тулуба з положення лежачі у положення сидячі.  

3. Піднімання тулуба з положення лежачі на животі у положення 
прогнувшись. 

4. Повороти тулуба вліво та вправо, стоячи на диску «Здоров'я». 

5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачі на гімнастичній лаві.

6. Згинання і розгинання рук в упорі сидячі на гімнастичній лаві.

Додаток В
Теоретичні питання до викторини «Кращій знавець волейболу»

1. Які ви знаете елементи гри в нападі?
2. Які ви знаете елементи гри в захисті?
3. Скільки волейболистів одночасно знаходяться на полі під час гри?
4. Які розміри волейбольного поля?
5. Висота волейбольної сітки.

6. Маса волейбольного м’яча.

Додаток Д
Біг – гра «Лідер»

    Група біжить у колоні по одному. Останній в колоні починає обгоняти усіх. Як тільки він стає першим, останній знов обгоняє колону. Гра продовжується, доки останній не стане першим. 

Естафета «Швидше до м’яча»

    Дві команди гравців перебувають на одному боці  спортивного майданчика. На другому боці майданчика на проти кожної команди лежить сітка з волейбольними м’ячами на кількість гравців.  За командою викладача перший гравець біжить до сітки бере один м’яч і повертається до команди. Естафета продовжується до тих пір, поки усі гравці, кожний у свою чергу не розберуть м’ячі. Перемагає команда,  яка раніше виконає завдання. 

Естафета «Передача м’яча за голову»

    Група ділиться на дві команди, які шикуються у колону по одному. Капітани команд перебувають на однаковій відстані від середньої лінії спортивного майданчика. Кожен з капитанів у руках тримає волейбольний м’яч. За командою викладача м’яч передається із рук в руки над головами гравців команди доти, доки він не дійде до останнього гравця. Останній гравеці отримавши м’яч, швидко біжить вперед, стає на початку колони, і знову починає передавати м’яч. Коли перший гравець (капітан) стає останнім і отримає м’яч, він біжить до середньої лінії майданчика і кладе м’яч на підлогу за нею. Той хто виконав це раніше за інших, забезпечує перемогу своїй команді 

Естафета «Коловорот»

    Дві команди гравців перебувають на одному боці  спортивного майданчика. На другому боці майданчика на проти кожної команди стоїть конус. За командою викладача перший гравець біжить до конуса , оббігає його та повертається до команди. Бере другого гравця за руку  і вони разом  виконують біг до конуса, повертаються і беруть третєго граця і т. д. Перемагає команда,  яка раніше виконає завдання і у повному составі фінішує. 

Естафета «Передав - сідай»

 Група ділиться на дві команди, які шикуються у колону по одному. Капітани команд перебувають напроти своїх  команд на відстані 3 м. Кожен з капитанів у руках тримає волейбольний м’яч. За командою викладача капітан виконує передачу м’яча двома руками зверху на першого гравця, який повертає м’яч капітану так саме двома руками зверху, і сідає на підлогу.  Естафета продовжується до тих пір, поки усі гравці, кожний у свою чергу не виконає передачу м’яча двома руками зверху. Перемагає команда,  яка раніше виконає завдання.          
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