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Введение

Трудно найти коллектив физической культуры, в котором не было бы

волейбольной  секции.  Правильно  организованные  занятия  волейболом

являются  прекрасным  средством  всестороннего  физического  развития

занимающихся  и  способствуют  решению  важных  воспитательных  задач.

Объясняется  это  большой  эмоциональностью  игры,  а  также  несложным

оборудованием; небольшая площадка, мяч да сетка на двух стойках. Немного

времени уходит и на то, чтобы усвоить суть и правила игры. Отсюда, однако,

часто  делаются  неправильные  выводы  о  том,  что  волейбол  –  простая  и

доступная  всем игра  и,  чтобы научиться  играть  в  волейбол,  нужны всего

лишь  сетка,  мяч  и  площадка.  Главной  приманкой  волейбола  является

возможность  начать  играть  без  всякой  подготовки.  Это  неправильное

мнение.

Нельзя смешивать внешний характер игры,  её сущность и правила с

процессом  овладения  навыками  игры.  Овладение  техникой  и  тактикой  в

совершенстве  –  процесс  сложный  и  трудоёмкий,  он  требует  больших

совместных усилий тренера и обучающегося.

Тренировочный процесс в волейболе многогранен и объединяет много

видов  подготовки:  физическую,  техническую,  психологическую,

интегральную, игровую и тактическую. Большее внимание сосредоточено на

изложение основ теории и  методики тренировки,  определяющие ее  черты

организации  содержание,  управление  подготовкой  квалифицированных  и

юных  волейболистов.  Многие  тренеры  по  волейболу,  испытывают

определенные  трудности  в  количественном  и  качественном  подборе

упражнений. Большим набором упражнений можно на тренировке воссоздать

много игровых ситуаций, которые возникают на соревнованиях.

Объект  выпускной  квалификационной  работы:  техническая

подготовленность спортсменов.

Предмет  выпускной  квалификационной  работы:  развитие  уровня

технической подготовленности волейболисток 17-18 лет.
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Цель  выпускной  квалификационной  работы: оценить  уровень

технической подготовленности волейболисток старшего школьного возраста.

Задачи выпускной квалификационной работы:

1. Раскрыть понятие «техника игры» и ее характеристику.

2.  Рассмотреть  характеристику  волейбола  как  игрового  вида  спорта  и

классификацию его техники.

3. Изучить возрастные особенности детей старшего школьного возраста.

4. Рассмотреть средства и методы обучения технике игры в волейбол.

5.  Разработать  комплексы  специально-подготовительных  упражнений,

направленных на совершенствование технической подготовленности.

6.  Оценить  эффективность  комплексов  специально-подготовительных

упражнений.

Гипотеза: Можно предположить, что предложенные нами специально-

подготовительные упражнения будут способствовать развитию технической

подготовленности у испытуемых. 

Методы  исследования:  анализ  научно-документальных  источников

(учебники,  учебные  пособия,  методические  рекомендации,  периодические

издания, журналы, интернет-источники), тестирование.

База  исследования:  МАОУ  «Средняя  общеобразовательная  школа  №  12

имени Олега Кошевого».

Структура  выпускной  квалификационной  работы состоит  из:

введения, трех глав (2 теоретических, 1 практической). В первой главе дается

понятие о теоретических аспектах техники игры в волейбол. Вторая глава

посвящена  основам  обучения  технике  игры  волейбол  детей  старшего

школьного  возраста.  Третья  глава  включает  исследование  технической

подготовленности в волейболе у учащихся старшего школьного возраста. Так

же  в  работе  имеются  практические  рекомендации,  заключение,  список

используемой  литературы,  который  содержит  25  источников,  в  работе

имеются приложения.

Практическая  значимость  исследования: выпускная

квалификационная работа может быть использована тренерами, педагогами
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дополнительного  образования,  ведущими  тренировочные  занятия  по

волейболу.

Апробирование результатов работы:
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Глава 1. Теоретические аспекты техники игры в волейбол

1.1. Характеристика волейбола как игрового вида спорта

Волейбол, можно рассматривать как высшую форму спортивных игр,

включенных  в  мировую  систему  спортивных  соревнований.  Волейбол,

широко  представлен  в  программе  Олимпийский  игр,  а  также  в

профессиональном спорте. Большое количество соревновательных технико-

тактических действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе

соревновательной  деятельности  соперничающих  команд  и  отдельных

игроков  представляет  собой  захватывающее  зрелище,  а  также  делает

волейбол средством физического воспитания людей в широком возрастном

диапазоне [5, с.56].

Отличительные  особенности  волейбола,  обусловлены  спецификой

присущих им игровых и соревновательных действий.

Соревновательное  противоборство  волейболистов  происходит  в

пределах  установленных  правил  посредством  присущих  только  волейболу

соревновательных действий - приемов игры (техники).

При этом обязательным является наличие соперника. В волейболе цель

каждого  фрагмента  состязания  состоит  в  том,  чтобы  доставить  предмет

состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить

этого в отношении себя. Это определяет единицу состязания - блок действий

типа  «защита-нападение»,  который включает  также  действия  по  разведке,

дезинформации, конспирации и т.п.

В  волейболе,  как  в  командной  спортивной  игре  выигрывает  и

проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены [10, с.45].

Сложный характер соревновательной игровой деятельности, например,

в  волейболе  создает  постоянно  изменяющиеся  условия,  вызывает

необходимость оценки ситуации и выбора действий, как правило, в условиях

ограниченного времени. Важным фактором является наличие у спортсмена

широкого  арсенала  технико-тактических  средств,  который  бы  давал

возможность  оптимизировать  стратегии,  обеспечивающие  эффективность

6



действий  команды  по  достижению  результата  в  условиях  конфликтных

ситуаций.

Важная  особенность  спортивных игр  состоит  в  большом количестве

соревновательных действий - приемов игры. Необходимость выполнять эти

приемы многократно  в  процессе  соревновательной  деятельности  (в  одной

встрече,  серии встреч) для достижения спортивного результата (выигрыша

встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности

навыков  и  т.д.  В  волейболе,  например,  каждая  ошибка  отражается  на

результате (выигрыш или проигрыш очка).

В командных играх соревновательную деятельность  ведут несколько

спортсменов,  и  многое  зависит  от  согласованности  их  действий,  от  форм

организации  действий  спортсменов  в  процессе  соревновательной

деятельности с целью достижения победы над соперником [8, с. 26].

Для  волейбола  особенностью  является  ступенчатый  характер

достижения  спортивного  результата.  В  играх  это  своеобразная  первая

ступень  -  «технико-физическая»,  нужна  еще  организация  действий

спортсменов - индивидуальных, групповых и командных.

Необходимо установление объективных (количественно выраженных)

показателей,  на основании которых можно было бы успешно планировать

процесс спортивной подготовки и осуществлять контроль за ним.

В  число  объективных  показателей  в  спортивных  играх  входят

элементный набор  приемов  игры (аспект  техники);  способность  быстро  и

правильно  оценивать  ситуацию,  выбирать  и  эффективно  применять

оптимальное  для  конкретной  игровой  ситуации  атакующее  или  защитное

действие (аспект тактики); специальные качества и способности, от которых

зависит эффективность непосредственного выполнения действия (требования

к  временным,  пространственным  и  силовым  параметрам  исполнения);

энергетический  и  режим  работы  спортсмена;  чувственно-двигательный

контроль и др. [11, с.74].

 Очень важно все это выразить в количественных величинах. Наличие

таких  сведений  служит  основой  для  определения  содержания  подготовки
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спортсменов  и  управления  этим  процессом,  разработки  модельных

характеристик, программ, планов, нормативов и т.д.

Спортивные игры широко представлены в физическом воспитании в

учреждениях  общего  и  профессионального образования:  в  учебной работе

это  баскетбол,  волейбол,  гандбол,  футбол;  во  внеклассной  физкультурно-

спортивной  и  оздоровительной  работе.  В  системе  дополнительного

образования спортивные игры представлены достаточно широко: в детско-

юношеских  спортивных  школах,  специализированных  детско-юношеских

школах  олимпийского  резерва,  детско-юношеских  клубах  физической

подготовки,  различных  оздоровительных  клубах,  на  физкультурно-

спортивных занятиях в местах отдыха и т.п. [16, с.135].

Таким  образом,  современный  волейбол  –  олимпийский  и

профессиональный вид спорта, необыкновенно зрелищная и захватывающая

игра. Это – силовая подача в прыжке, мощные нападающие удары у сетки и с

задней линии, виртуозные защитные действия при блокировании и в поле,

сложные  тактические  комбинации  с  участием  игроков  передней  и  задней

линии. 

1.2. Понятие «техника игры» и ее характеристики

В основе каждого способа выполнения физического упражнения лежит

совокупность  взаимосвязанных  движений.  Эти  движения,  объединенные

между  собой  общей  смысловой  (целевой)  направленностью  физического

упражнения, называют операциями.

Определение  операционального  состава  физического  упражнения

является одним из важных условий изучения его техники в педагогическом

аспекте.  Это  подразумевает  выделение  смысла  двигательной  задачи  и

операций, составляющих данный способ выполнения действия, и описание

пространственных,  временных,  скоростных,  силовых,  ритмических

признаков движений, характеризующих выполнение операций [5, с.49].
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Пространственные  характеристики  включают  положение  тела  и

траекторию  движения.  Какое  бы  двигательное  действие  ни  совершал

человек,  он  должен  придать  своему  телу  определенное  положение  в

пространстве.  Необходимость  выделения  положения  тела  объясняется  его

большим  значением  в  технике  физических  упражнений.  Траектория

движения характеризуется формой, направлением и амплитудой.

Временные характеристики включают длительность движения и темп

движения.  В  технике  физических  упражнений  большое  значение  имеет

длительность отдельных частей, фаз, периодов, циклов, элементов движений

или движений отдельных частей тела. От длительности зависят практические

достижения  во  многих  двигательных  действиях.  Темп  определяется

количеством  повторных  движений  в  единицу  времени,  обычно  в  одну

минуту. Темп движений находится в обратно пропорциональной зависимости

от их длительности: чем она меньше, тем она выше [10, с.53].

Пространственно-временные  характеристики  включают  скорость

движения. Про определении скорости в поступательном движении ее обычно

измеряют в метрах в секунду (угловая скорость).

В  практике  для  силовой  характеристики  движений  пользуются

понятием «сила движения».

Сила движения – это мера физического воздействия движущейся части

тела  на  какие-либо  материальные  объекты.  Сила  движения  человека

представляет  собой  результат  совокупного  взаимодействия  внутренних  и

внешних сил.

Ритмическая  характеристика  определяется  как  соразмерность  во

времени  сильных,  акцентированных  движений,  связанных  с  активными

мышечными усилиями и напряжениями, и слабых, относительно пассивных

движений [14].

Наряду  с  характеристиками,  имеющими  достаточно  точную

количественную  меру,  при  анализе  техники  выполнения  физических

упражнений  часто  прибегают  к  не  вполне  строгим,  но  полезным

качественным  характеристикам.  При  выполнении  двигательного  действия
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качественные характеристики отражают не один какой-либо признак,  а их

комплекс.

В  сфере  физического  воспитания  и  спорта  знание  об  изучаемых

двигательных действиях существует как «техника физических упражнений»

(поскольку в  той сфере двигательные действия  выступают как  средства  и

методы воспитания, их принято называть «физическими упражнениями»).

В  настоящее  время  понятие  «техника»  определяется  как  «способ

выполнения  двигательного  действия,  с  помощью  которого  двигательная

задача решается целесообразно, с относительно большей эффективностью»

[14].

В  этом  же  смысле  понимают  «технику»  и  другие  авторы,  т.е.  как

отдельное,  единичное,  конкретное  движение  (систему  движений).  Д.Д.

Донской замечает, что технику можно понимать в нескольких аспектах: как

действие, как характеристику качества движений, как сведения о движении;

Л.П.  Матвеев  считает,  что  «технику»  можно  понимать  как  модель

соревновательного  действия  и  как  конкретный  способ  действия,

существующий реально в чьем-то исполнении. Однако два последних автора,

не раскрывали сущности техники в качестве теоретической модели действия,

по сути дела оставаясь на позициях интерпретации техники как идеальной

модели (отражения в сознании) реального действия [16, с.124].

Прогресс  техники  физических  упражнений  обусловлен

совершенствованием  спортивного  инвентаря,  одежды,  оборудования,  что

постоянно  приводит  к  появлению  эффективных  форм  упражнений,  в  чем

легко  убедиться  на  примере  спортивной  техники,  столь  значительно

изменившейся во всех видах спорта за последние годы.

Понятие «техника движений» имеет двоякий смысл:

1)  обозначает  реально  наблюдаемые  индивидуальные  способы

выполнения двигательных действий;

2)  обозначает  некоторые  абстрагированные  «модели»  действий  (их

идеальные  «образцы»,  описываемые  словами,  графически,  математически

или в какой-либо иной условной форме).
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Лучше использовать понятие «модель техники». Если она разработана

правильно,  то  дает  представление  о  рациональных  основах  техники

движений,  ее  предполагаемых  эффективных  формах.  Поиск  эталонов

идеальной техники различных физических упражнений привел к выявлению

некоторых,  преимущественно  биомеханических,  закономерностей  их

построения.  Перед  специалистом  физической  культуры  и  спорта  всегда

возникает проблема разработки и уточнения конкретных моделей техники,

которые  могли  бы  соответствовать  индивидуальным  особенностям

обучаемых.  Реальные  формы  техники  одних  и  тех  же  физических

упражнений  на  различных  этапах  физического  совершенствования  не

остаются  неизменными,  они  зависят  от  степени  развития  физических  и

психических  качеств  личности,  меняющихся  в  процессе  обучения  и

воспитания [10, с.86].

В  процессе  совершенствования  физических  качеств  изыскивают

рациональные  способы  выполнения  двигательных  действий.  В  каждом

произвольном двигательном акте есть двигательная задача, осознаваемая как

желательный  результат  действия,  способ,  при  помощи  которого  она

решается. Одна и та же двигательная задача может быть решена несколькими

способами  (например,  выполнить  прыжок  в  высоту  можно  отталкиваясь

ближе к  планке),  причем среди  них  есть  более  и  менее  эффективные.  Те

способы  выполнения  двигательных  действий,  с  помощью  которых

двигательная  задача  решается  целесообразно,  с  большей  эффективностью,

принято называть техникой физических упражнений.

Это понятие находится в одном ряду с понятием «форма физического

упражнения»,  если  рассматривать  не  только  внешнюю,  но  и  внутреннюю

структуру  движений.  Отличие  в  том,  что  понятие  «техника»  относится  к

эффективным формам физических упражнений, рационально построенным с

учетом  закономерностей  движений.  Степень  эффективности  техники

физических  упражнений  в  каждый  момент  относительная,  так  как  сама

техника  не  остается  неизменной.  Она  беспрерывно  совершенствуется  и

обновляется, становясь эффективной как у отдельного обучаемого (по мере
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совершенствования его двигательных умений и навыков), так и в целом (по

мере  научного  познания  закономерностей  движений,  совершенствования

методов  обучения  физическим  упражнениям  и  формирования  физических

качеств) [14].

Понятие  формы  физического  упражнения  принято  связывать  с

завершающей частью двигательного  рефлекса  ‒ выполняемым движением.

При  этом  подразумевается  внешний  вид,  т.  е.  воспринимаемая  зрительно

общая  картина  данного  движения.  Это  ‒  внешняя  форма  физического

упражнения.  По  ней  различаются  основные  виды  и  разновидности

физических  упражнений,  как  и  вообще  всяких  движений.  Однако  только

такое понимание формы поверхностно, недостаточно.

Наблюдая  внешнюю  форму  физического  упражнения,  нетрудно

заметить, что его выполнение занимает определенное время, общая картина

выполнения возникает не сразу,  а создается по степенно, как бы рисуется

телом.  Этот  рисунок  образуется  в  результате  слитного,  взаимосвязанного

перемещения  в  пространстве  различных  частей  тела.  При  более

внимательном  наблюдение  можно  заметить,  что  в  процессе  выполнения

целостного движения некоторые части тела - временно или же непрерывно -

сохраняют  относительно  неизменное  положение,  а  другие,  движущиеся

части, перемещаются в строго определенных направлениях, с определенной

амплитудой,  скоростью  и  силой.  Удается  также  проследить,  что

перемещение  различных  частей  тела  происходит  то  одновременно,  то

последовательно [4, с.202].

Таким  образом,  в  процессе  совершенствования  форм  физических

упражнений изыскивают рациональные способы выполнения двигательных

действий. Важной предпосылкой этого является познание закономерностей,

которым подчиняется так называемая техника физических упражнений. Для

формирования  техники  физических  упражнений  лежат  двигательные

действия,  которые  способствуют  овладеть  техникой  определенного

упражнения.
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1.3. Классификация техники игры в волейбол

Классификация -  это  соподчиненное  распределение  приемов  и

способов по разделам, группам на основе определенных сходных признаков.

Под техникой обычно понимают специальные индивидуальные приемы

игроков, с помощью которых они ведут игру.

Техника волейбола по характеру действий игроков разделяется на два

больших раздела: технику нападения и технику защиты. В каждом из этих

разделов выделяются две группы – техника перемещений и техника владения

мячом.

В каждой группе имеются приемы и способы. Способы определяют,

как  выполняются  приемы,  каков  характер  движения  при  их  выполнении.

Почти каждый способ имеет разновидности, которые раскрывают отдельные

изменения в деталях структуры движения. На выполнение приема оказывают

влияние условия, которые уточняют специфику перемещений (на месте или в

движении, в опорном или безопорном положении), направление, дистанцию

и т. д.

Техника игры в нападении:

Стойки и перемещения.

Стойка. При нападающих действиях, как правило, игроки передней линии

перемещаются вперед или косо-вперед. Поэтому стойка игрока должна быть

такой, чтобы он мог быстро переместиться в нужном направлении.

Ходьба – один из видов перемещения. По площадке игроки перемещаются

так называемым пригибным шагом. В отличие от обычной ходьбы вперед

выносится  не  прямая  нога,  а  чуть  согнутая  и  нет  ярко  выраженной

постановки ее на пятку. Шаги мягкие, крадущиеся. При таком перемещении

игрок  избегает  вертикальных  колебаний  центра  тяжести  и  может  быстро

занять исходное положение для выполнения любого приема. Отличительной

чертой «игровой» ходьбы является отсутствие движения рук.

Бег волейболиста  характеризуется  стартовой  стремительностью,  малыми

расстояниями,  резкими  изменениями  направлений  и  моментальными
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остановками.  Поэтому  нельзя,  как  в  легкой  атлетике,  выделить  технику

отдельных  видов  бега  –  ударного,  махового  и  др.  Беговой  шаг  при

нападающем ударе  крадущийся.  Он помогает  рассчитать  время подхода  к

месту толчка и заканчивается напрыгиванием.

Скачок –  это  широкий шаг  с  безопорной  фазой.  Его  надо  выполнять  так,

чтобы центр тяжести не поднимался вверх и способствовал более быстрому

перемещению  вперед.  Обычно  скачок  сочетается  с  бегом  или  ходьбой  в

различных  направлениях,  с  различной  скоростью.  Сделав  скачок,  игрок

занимает исходное положение для выполнения технического приема.

Прыжок выполняется  при  нападающих  ударах  и  вторых  передачах.  В

волейболе различают два способа прыжка: толчком двумя ногами и толчком

одной ногой.

Техника владения мячом

Передача. Передача – один из основных технических приемов, без которого

немыслима игра. В зависимости от положения рук и их движения различают

верхние и нижние передачи.

Передача вперед выполняется в стойке (опорном положении) и в прыжке (в

безопорном положении). При выполнении передачи в стойке активную роль

играют мышцы ног, туловища и рук. В прыжке передача выполняется более

активным разгибанием рук в локтевых и лучезапястных суставах.  Причем

передача  должна  выполняться  только  в  конечной  фазе  подъема  или

«мертвой» точки прыжка

Подача –  технический прием, при помощи которого мяч вводится в игру.

Умело  выполненная  подача  затрудняет  действия  команды  противника  и

создает предпосылки для выигрыша очка. По способам выполнения подачи

разделяют  на:  нижнюю  прямую,  нижнюю  боковую,  верхнюю  прямую,

верхнюю боковую.

Все  подачи  выполняются  в  соответствии  с  требованиями,  указанными  в

правилах соревнований:  подающий игрок,  стоя за  пределами площадки на

месте подачи, обязан подбросить мяч и ударом одной руки направлять его

через сетку на сторону противника в пределах ограничительных лент.
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Нападающий удар. Под нападающим ударом понимается перебивание мяча

одной рукой выше верхнего края сетки. Затруднение его приема создается

скоростью и направлением полета.

Различают два способа выполнения нападающего удара: прямой и боковой.

Нападающий удар состоит из прыжка (с места или с разбега), удара по мячу

и приземления.  С разбега  прыжок выполняется  толчком одной или двумя

ногами, с места – толчком только двумя ногами.

Техника игры в защите:

Игра команды в защите не менее важна, чем в нападении. Все усилия

коллектива, стремящегося победить в состязании, окажутся тщетными, если

его  игроки  будут  допускать  ошибки  в  защитных  действиях.  Технические

приемы нападающего в волейболе богаче,  чем защитника.  Однако приемы

защиты  значительно  эффективнее  при  правильном  и  внимательном  их

выполнении.

Техника защиты подразделяется на две основные группы – стойки и

перемещения, техника владения мячом и противодействия.

Падения в  волейболе  применяются  для  быстрого  перемещения  к  далеко

падающему  мячу  и  при  выводе  центра  тяжести  за  площадь  опоры  в

результате предварительного перемещения и приложенного усилия в момент

передачи мяча.

Различаются  несколько  способов  падений.  Падение  перекатом  на

спину, как правило, выполняется из приседа после передачи двумя руками

сверху. Игрок отводит плечи назад,  садится на пятку сзади стоящей ноги,

группируется и падает перекатом на спину. Голову он наклоняет к груди во

избежание  удара  о  поверхность  площадки.  После  переката  маховым

движением ног игрок встает и принимает стойку.

Обычно  выполнению  приема  мяча  с  падением  перекатом  на  спину

предшествует перемещение вперед бегом или скачком.

Техника владения мячом.

Передачи. Передача – прием игры, с помощью которого создаются наиболее

благоприятные  условия  для  завершения  взаимодействий  команды
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атакующим ударом.

Прием мяча. После  подачи  и  нападающих ударов  противника  можно мяч

принимать различными способами – сверху или снизу двумя руками, одной

рукой снизу.

При приеме мяча сверху двумя руками -кисти, более согнутые, чем при

верхней  передаче,  находятся  на  уровне  лица.  Пальцы  напряжены.  Они

расположены на мяче так же, как и при верхней передаче.

В зависимости от условий прием мяча сверху двумя рукам выполняется

в стойке и в падении. При приеме с падением сначала выполняется прием (в

стадии равновесия), а затем падение, как результат вывода центра тяжести за

пределы  площадки  опоры.  Прием  мяча  снизу  двумя  руками  стали

использовать в связи с возросшей мощью нападения, а также применением

сильных  и  планирующих  подач.  Для  правильного  приема  следует

переместиться так, чтобы мяч находился впереди.

Блокирование –  один  из  эффективных  защитных  приемов.  Блокирование

преграждает путь мячу в непосредственной близости от сетки. Этот прием

состоит  из  перемещения,  прыжка,  выноса  и  постановки  рук  над  сеткой,

приземления.

Блокирование –  прием  игры,  который  применяется  для

противодействия атакующим ударам соперника. С технической точки зрения

это  один из  самых сложных приемов  игры.  Овладение  блокированием на

высоком  уровне  мастерства  вооружает  игрока  дополнительным  грозным

оружием – контратакой, способной не только преграждать путь полету мяча

над сеткой после атакующих действий соперника,  но и активно влиять на

выигрыш очка или права на подачу. Блокирование может выполняться одним

игроком (одиночное) или двумя-тремя (групповое) в прыжке с места и после

передвижения.

Таким  образом,  техника  волейбола  по  характеру  действий  игроков

разделяется на два больших раздела: технику нападения и технику защиты. В

каждом из этих разделов выделяются две группы – техника перемещений и

техника владения мячом.
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Глава 2. Основы обучения технике игры в волейбол детей школьного

возраста

2.1. Возрастные особенности развития детей школьного возраста

При поступлении в школу меняется весь образ жизни ребенка. Полная

свобода  движений  сменяется  многочасовым  сидением.  В  первом  классе

приблизительно на 50% снижается объем двигательной активности и это в то

время, когда ребенку особенно нужны движения. Гиподинамия приводит к

функциональным нарушениям деятельности ЦНС, ухудшается работа сердца

и  сосудов,  желез  внутренней  секреции,  нарушается  обмен  веществ.

Длительное сидение и снижение тонуса скелетной мускулатуры приводят к

нарушению  осанки.  Искривление  позвоночника  отмечается  у  10-15%

школьников,  часто  встречаются  плоскостопие,  искривление  ног  (из-за

слабости связок и суставов), ожирение, близорукость.

В  то  же  время  умеренные  физические  нагрузки,  использование

специальных  комплексов  корригирующих  упражнений  способны

приостановить прогрессирующие заболевания, а в ряде случаев и устранить

отклонения в состоянии здоровья школьников.

Правильная  организация  физического  воспитания  с  учетом

индивидуальных,  возрастных,  анатомо-физиологических  особенностей  не

только  способствует  физическому  развитию,  но  и  является  надежным

средством предупреждения и коррекции отклонений в состоянии здоровья

школьников.

Особенности  развития  детей  младшего  школьного  возраста,

подростков и юношей:

Младший  школьный  возраст (6-11  лет). В  этом  возрасте  отмечается

значительное развитие ЦНС, но еще далекое от совершенства. Недостаточная

сила  и  уравновешенность  нервных  процессов,  преобладание  возбуждения

над торможением приводит к быстрой истощаемости клеток коры головного

мозга,  быстрой  утомляемости.  Вместе  с  тем  дети  в  этом  возрасте  легко

овладевают  сложными  по  координации  движениями,  что  обусловлено
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высокой  пластичностью  нервной  системы.  Однако  при  сильных  и

монотонных  двигательных  раздражителях  снижается  устойчивость  к

внешним  воздействиям,  развивается  запредельное  торможение.  В  связи  с

этим необходимо в  двигательный режим включать  больше разнообразных

физических упражнений и игр.

Большие  изменения  отмечаются  в  сердечно-сосудистой  системе  -

увеличивается объем сердца, снижается частота сердечных сокращений. Если

в 7-8 лет частота пульса 80-92 уд/мин, то в 9-10 лет - 76-86 уд/мин, а в 11 лет

-  72-80  уд/мин.  Деятельность  сердца  малоэкономна,  его  функциональные

возможности  невелики,  артериальное  давление  относительно  низкое.  При

мышечной  работе  система  кровообращения  испытывает  значительное

напряжение. Передозировка физическими упражнениями может привести к

нарушению сердечного ритма, резкому изменению давления крови.

Дыхательные  возможности  младших  школьников  невелики.  Объем

легких в 11 лет составляет примерно половину объема взрослого человека.

Глубина  дыхания  составляет  160-250  мл,  частота  дыхания  высока,  но

постепенно снижается с 23 до 19 циклов в минуту, минутный объем дыхания

в покое находится в пределах от 3,5 до 4,4 л/мин. У младших школьников

ограничена  способность  работать  в  долг,  поэтому  необходимо  быть

осторожным с кратковременными интенсивными нагрузками.

При  регулярных  тренировках  дети  7-8  лет  могут  выполнить  очень

большие  по  объему  нагрузки  с  умеренными  сдвигами  в  системе

кровообращения и дыхания и быстрым восстановлением.

Подростковый  возраст  (12-15  лет) характеризуется  бурным  ростом

всего  организма  и  повышением  функциональных  резервов,  половым

созреванием.  Усиливается  концентрация  процессов  возбуждения  и

торможения,  но  в  то  же  время  отмечается  повышенная  возбудимость,

эмоциональная неустойчивость,  неадекватные реакции, свидетельствующие

о недостаточной силе тормозных процессов. Двигательные функции в этом

возрасте  достигают  высокой  степени  развития,  что  является  следствием

развития  ЦНС,  увеличением  общих  размеров  тела,  развития  скелета,

18



мышечной  массы.  В  этом  возрасте  начинает  проявляться  акселерация,

характеризующаяся  увеличением  тотальных  размеров  тела,  ускорением

темпов  роста  и  развития  у  представителей  одновозрастной  популяции  по

сравнению со сверстниками предыдущего поколения.

Большие  изменения  происходят  в  деятельности  сердечно-сосудистой

системы. Пульс понижается до 70-76 уд/мин, увеличиваются размеры сердца,

но  несовершенство  нейросекреторной  регуляции  приводит  к  нарушению

сердечного ритма, увеличению артериального давления. Это закономерные

нарушения  для  этого  возраста  и  они  временны.  В  целом  повышаются

адаптационные  способности  сердечно-сосудистой  системы  к  физическим

нагрузкам, но они хуже, чем у юношей и взрослых.

Глубина  дыхания  повышается  с  260  до  375  мл,  минутный  объем

дыхания - с 4,7 до 5,4 л/мин, ЖЕЛ - с 2200 мл до 3200 мл. В период полового

созревания  повышается  способность  к  выполнению  длительной  работы

большой интенсивности и кратковременной очень интенсивной.

Гиподинамия  усугубляет  трудности  подросткового  возраста,  а

рационально построенные занятия физической культурой способствуют их

преодолению.

Юношеский  возраст  (16-18  лет).  Происходит  завершение  развития

ЦНС,  совершенствование  деятельности  мозга,  развитие  процессов

торможения, хотя остается некоторое преобладание процессов возбуждения.

Показатели  сердечно-сосудистой  системы  постепенно  приближаются  к

уровню  взрослого  человека.  Необходимо  иметь  в  виду,  что  ЧСС  во  всех

возрастных  группах,  а  особенно  в  юношеской,  у  девушек  выше,  чем  у

юношей.  Часто  может  наблюдаться  временное  повышение  артериального

давления  (юношеская  гипертония).  Частота  дыхания  сохраняется  как  у

подростков, но увеличивается глубина дыхания (до 420 мл). Показатели ЖЕЛ

приближаются к уровню взрослого человека.

Повышается  способность  к  выполнению  длительной  работы,

увеличивается выносливость к нагрузкам большой и умеренной мощности. У

девочек,  начиная  с  младшего  школьного  возраста,  функциональные
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возможности организма и общая физическая работоспособность ниже, чем у

мальчиков, причем в юношеском возрасте эти различия более выраженнее.

Систематические занятия физической культурой приводят к изменению

функционального  состояния  нервной  системы  -  повышается

работоспособность, происходят положительные сдвиги в деятельности желез

внутренней секреции. Дети реже болеют, пропорционально развиваются.

Школьники спортивных классов заметно отличаются от сверстников не

только  физическим  развитием,  но  и  более  высокой  умственной

работоспособностью. В чем же проявляется влияние различных физических

упражнений на динамику возрастного развития детей. Силовые упражнения

могут служить препятствием к увеличению роста. Упражнения на гибкость

повышают  эластичность  мышц  и  связок.  Сложно  координационные

упражнения стимулируют умственную деятельность. Упражнения на силу и

выносливость  требуют  гормональный  компонент,  поэтому  до  периода

полового созревания их следует выполнять ограниченно. Выносливость - это

дар природы, которым люди наделены с детства. Ребенок 6-8 лет способен за

90  мин  преодолеть  с  перерывами  расстояние  до  6-7  км.  Это  объясняется

высоким  уровнем  потребления  кислорода  у  детей.  Однако  с  возрастом

человек  снижает  объем  двигательной  активности  и  способность  к

проявлению качества выносливости ухудшается.

Средствами компенсации дефицита двигательной активности являются

физические  упражнения  на  уроках  физической  культуры и  во  внеурочное

время,  домашние  задания  по  физической культуре  (прыжки со  скакалкой,

подтягивание,  приседания  на  одной  ноге  и  т.  п.),  тренировки  по  видам

спорта.

Одним  из  показателей  состояния  здоровья  школьников

является осанка -  привычная  поза  непринужденно  стоящего  человека.

Чрезмерное  увеличение  или  уменьшение  выраженности  изгибов

позвоночника в шейном, грудном и поясничном отделах приводит к таким

нарушениям,  как  выпрямленная,  сутуловатая,  кифотическая  и  лордическая

осанка.  Кроме  нарушений  осанки  в  сагитальной  плоскости  нередко
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выявляются искривления позвоночника во фронтальной плоскости (сколиоз),

обусловленные слабым развитием отдельных групп мышц. Плохая осанка не

только  портит  фигуру,  но  и  может  вызвать  смещение  сердца  и  крупных

сосудов, отсюда и ухудшение функций сердечно-сосудистой и дыхательной

систем.  Для  коррекции  осанки  необходимо  выполнять  специальные

корригирующие упражнения,  ходьбу с  предметами на  голове,  упражнения

для  укрепления  мышц  спины,  брюшного  пресса,  ног,  грудных  и

подошвенных мышц. Воспитанию правильной осанки необходимо уделять

больше  внимания  на  уроках,  своевременно  проводить  физкультминутки,

микропаузы физических упражнений.

Работоспособность  школьников не  сохраняется  на  одном  уровне  в

течение  недели.  Постепенно  повышаясь,  работоспособность  достигает

максимума к среде и четвергу. В понедельник и вторник идет врабатывание

организма,  а  к  субботе  работоспособность  падает  из-за  накопившейся  за

неделю  усталости.  Трудными  для  организма  школьника  являются  вторая

четверть  и,  особенно,  четвертая,  в  период  которой  зачастую  проявляются

авитаминоз, негативное влияние сниженной двигательной активности зимой,

накопившаяся за учебный год усталость.[14]

Всякое  обучение  успешно лишь тогда,  когда  оно  строится  с  учётом

возрастных  особенностей  занимающихся.  Безусловно,  что  знание

особенностей,  свойственных  тому  или  иному  периоду  детского  возраста,

является  необходимым  условием  для  правильной  организации  учебно-

тренировочного  процесса  с  юными  волейболистами.  Систематические

занятия  спортом  благотворно  влияют  на  укрепление  здоровья  детей,  их

физическое и духовное развитие.

Для  того  чтобы  стать  волейболистом,  необходимо  овладеть

соответствующими двигательными навыками.

К 13-15 годам двигательное развитие детей достигает высокого уровня.

Профессор В.С. Фарфель пишет: « Трудно назвать какое-нибудь движение

(если  оно,  конечно,  не  требует  исключительной силы или выносливости),

которому нельзя было бы обучить мальчика или девочку 12-13-14 лет. Здесь
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должна закладываться основа техники движений, которая в более старшем

возрасте  будет  совершенствоваться,  шлифоваться,  обрастать  новыми

качествами, характеризующими мастерство» [14; 38] 

В  период  от  11  до  14  лет  наблюдается  особенно  большой  рост

показателей  быстроты  движений.  В  этом  возрасте  должны  закладываться

основы будущих высоких достижений в волейболе, где решающее значение

имеет  быстрота,  тонкая  координация  и  не  требуется  выносливости  в

монотонных действиях.

Рост интеллекта у детей школьного возраста позволяет им сознательно

усваивать учебный материал, а не идти по пути механического подражания.

В  возрасте  13-16  лет  ярче  проявляются  черты  индивидуальных

особенностей детей, типы нервной системы, что заметно влияет на быстроту

и  прочность  формирования  двигательных  навыков,  на  уровень  и

устойчивость  общей  работоспособности.  Это  вызывает  необходимость  с

самых начальных этапов обучения детей движениям широко использовать

индивидуальный подход к ним.

Таким  образом,  с  самого  начала  спортивной  подготовки  юных

волейболистов  разносторонняя  физическая  подготовка  должна

развёртываться  вокруг  двигательных  навыков.  Благоприятное  воздействие

оказывает  разносторонняя  тренировка,  построенная  с  учётом

положительного  взаимодействия  применяемых  средств  с  основными

двигательными навыками. Задача применяемых упражнений заключается в

образовании  формы  взаимосвязи  качеств   двигательной  деятельности,

которая  необходима  для  успешного  осуществления  данного  вида

спортивного упражнения.

2.2. Средства обучения техническим приёмам игры в волейбол

Существует  взаимная  зависимость  и  неразрывная  связь  между

физической подготовкой и обучением технике волейбола, между обучением
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тактике и технике, а также между физической подготовкой и формированием

тактических умений. [13; 67].

Чтобы  эффективно  и  рационально  использовать  в  спортивной

подготовке  юных  волейболистов  разнообразные  упражнения,  они

определённым образом группируются. Группировка упражнений основана на

том,  какое  значение  те  или  иные  упражнения  занимают  в  процессе

подготовки  юных  волейболистов.  Правильно  выбрав  группу  упражнений,

тренер  или  преподаватель  имеет  возможность  проявить  творческую

инициативу в конкретизации этих упражнений, разработать их варианты. [10;

76]

1.  Основные  упражнения  представляют  собой  упражнения  по  технике  и

тактике и собственно игру в волейбол, т.е. то специфическое, что отличает

волейбол от других видов спорта и составляет его сущность.

Цель упражнений по технике: совершенствовать тот или технический

приём  преимущественно  в  индивидуальном  порядке,  а  также  с  помощью

партнёров.  Отдельные  упражнения  направлены  на  совершенствование

технике в условиях, способствующих формированию тактических умений.

2. Вспомогательные упражнения служат для лучшего овладения основными

упражнениями  и  для  разносторонней  подготовки  занимающихся.

Вспомогательные  упражнения  разделяются  на  общеразвивающие  и

специальные.

Задача  общеразвивающих  упражнений  состоит  в  разносторонней

физической  подготовке  занимающихся.  Они  компенсируют  также

одностороннее влияние специальных упражнений и упражнений по технике

и тактике,  развивающих в основном навыки и качества,  необходимые для

игры  в  волейбол.  При  проведении  общеразвивающих  упражнений

используются  средства  гимнастики,  акробатики,  лёгкой  атлетики,

спортивных и подвижных игр.

3.  Специальные  упражнения  призваны  ускорить  и  облегчить  обучение

тактическим  и  техническим  приёмам  волейбола  и  овладение  игровыми

навыками.  Они  делятся  на  подготовительные,  главная  задача  которых
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заключается  в  развитии  специальных  физических  способностей,  и

подводящие,  непосредственно  направленные  на  овладение  структурой

технических  приёмов.  В  группу  подводящих  упражнений  входят

имитационные (выполнение технических приёмов без мяча). [10; 86]

Таким  образом,  общеразвивающие  и  подготовительные  упражнения

направлены преимущественно  на  развитие  функциональных возможностей

организма,  а  подводящие  и  основные  –  на  формирование  двигательных

навыков, технических приёмов и тактических умений.

Формирование  специальных двигательных навыков  игры в  волейбол

начинается с разносторонней физической подготовки. В ходе всесторонней

физической подготовки большое место занимают упражнения для развития

специальных физических способностей, необходимых для игры в волейбол

С помощью подготовительных и подводящих упражнений развиваются

специальные  физические  качества  и  координационные  способности,

необходимые  для  овладения  техникой  и  тактикой  волейбола.  Такие

упражнения  содержат  структурные  элементы  технических  приёмов

волейбола и действия, характерные для волейболиста в игре.

Вначале  обучение  проводится  в  условиях,  облегчающих  учащимся

овладение  основной  структурой  данного  приёма  и  по  возможности

исключающих  лишние  движения,  присущие  обычно  начальной  стадии

становления  двигательного  навыка.  Это  достигается  подводящими

упражнениями. Здесь же имеют место упражнения по технике, цель которых

состоит в том, чтобы закрепить основу двигательного навыка.

Совершенствование  технического  приёма  происходит  в  условиях,

характерных  для  игры  в  волейбол  (упражнения  по  тактике,  специальные

игровые  упражнения  и  игры,  подготовительные  к  волейболу).  Наконец,

технический приём применяется в двусторонней игре, контрольных играх и

на соревнованиях. [7; 45]

Эффективность  технико-тактических  действий  в  условиях

соревновательной  деятельности.  Эффективность  оценивается  по

характерным  для  каждой  спортивной  игры  показателям  -  выигрышу  и
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проигрышу  очка,  мяча  (шайбы),  взятию  ворот  и  пр.  На  основании  этих

показателей определяется победитель встречи (в некоторых играх возможен

ничейный исход). Выигрыш встречи и число побед (ничьих) в соревнованиях

составляют спортивный результат в спортивных играх. В волейболе каждая

ошибка приводит к выигрышу очка одной командой и проигрышу другой.

Таким  образом  осуществляется  формирование  гибкого  навыка,

прочного в своей основе, но пластичного во внешнем своём проявлении и

эффективного  в  различных  условиях,  в  постоянно  меняющейся  игровой

обстановке  на  поле.  Переходя  к  последующим  группам  упражнений,

предыдущие упражнения также включаются в занятия.
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Глава 3. Исследование технической подготовленности в волейболе у

учащихся старшего школьного возраста

Глава 3.1. Организация и методика исследования

С целью оценки уровня технической подготовленности волейболисток

старшего школьного возраста были проведены контрольные упражнения на

базе  МАОУ  «Средняя  общеобразовательная  школа  №  12  имени  Олега

Кошевого».

Задачи исследования: 

1) подобрать тесты для оценки уровня технической подготовленности;

2) проверить исходный уровень технической подготовки;

3) разработать комплексы специально-подготовительных упражнений,

направленных на совершенствование технической подготовленности;

4)  оценить  эффективность  комплексов  специально-подготовительных

упражнений.

Исследование проводилось на учащихся старшего школьного возраста

МАОУ «Средняя общеобразовательная школа № 12 имени Олега Кошевого»

в количестве 10-ти человек.

В качестве методов исследования нами было выбрано тестирование.

Исследование проводилось в три этапа в период с апреля по май 2019.

На  первом  этапе  (констатирующим)  испытуемым,  занимающимся

волейболом, предлагалось выполнить следующие контрольные упражнения:

1. Серия передач мяча сверху-снизу. 

Упражнения используются для оценки владения мячом. 

Испытуемый  становится  в  обозначенную  окружность  диаметром  3

метра. Высота полёта мяча 1,5-2 метра. Начинает выполнять упражнение до

того как не потеряет мяч. Подсчитывается количество раз.

2. Верхняя прямая подача в левую и правую половину волейбольной

площадки. 

Оценивается количество попаданий мячом в половины волейбольной

площадки.  Мяч  обязательно  должен  перелететь  через  натянутую
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волейбольную сетку. Выполняется верхняя прямая подача 5 попыток вправо

и 5 попыток влево.

3. Приём подачи с доводкой в зону 3.

Оценивается количество раз выполнения. 

Принимающий занимает место на площадке. Наибольшее количество

раз  из  10  попыток.  Мяч  принимается  приёмом сверху  двумя  руками  или

нижний приём двумя руками с доводкой в 3 зону.

4. Нападающий удар в площадку.

Оценивается  количество  раз.  Выполняется  5  попыток.  Считается

попадание в поле.

На  втором  этапе  спортсмены  работали  над  этими  техническими

элементами по предложенной нами методике.  Испытуемые занимались  на

тренировках  по  волейболу  по  три  раза  в  неделю,  понедельник,  среда  и

пятница, отводилось не менее 1 часа 30 минут

Для упражнения передач мяча сверху-снизу выполнялись следующие

подготовительные и подводящие упражнения.

 В первую очередь надо научить правильному положению рук, кистей.

Наиболее  распространенным  является  такое  положение  рук,  когда  правая

ладонь накладывается на левую, большой палец левой руки прижимается к

пальцам правой и располагается параллельно большому пальцу правой руки.

Обе кисти отгибаются внизу и в приеме мяча не участвуют.

Подготовительные  упражнения:   -  Сгибание  и  разгибание  рук  в

лучезапястных  суставах,  круговые  движения  кистями.  То  же,  но  кисти

сомкнуты  (пальцы  сцеплены);  -  из  упора  стоя  у  стены,  одновременное

попеременное сгибание рук в лучезапястных суставах: ладони располагаются

на  стене  пальцами  вверх,  в  стороны,  вниз,  пальцы  сомкнуты  или

расставлены; - из упора стоя у стены отталкивание ладонными и пальцами от

стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой;  в

упоре лежа передвижения на руках  по кругу, носки ног на месте; - броски

набивного  мяча  (700  г)  снизу  двумя руками в  стену,  после  отражения от

стены подставить руки (положение приема снизу и сверху).
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Подводящие  упражнения:-  отбивание  волейбольного  мяча,

подвешенного на шнуре. Движение рук - главным образом за счет разгибания

ног – в плечевых суставах незначительно, в локтевых отсутствует. Основная

задача – почувствовать положение рук в момент приема.

  -  прием мяча снизу, мяч набрасывает партнер (расстояние – 2-3 м,

которое затем постепенно увеличивается до 10-15 м);

 -  у стены: отбивание мяча снизу многократно, встречное движение

руками незначительное и производится преимущественно за счет разгибания

ног.

Для  верхней  прямой  подачи  выполнялись  следующие

подготовительные упражнения: 

1. Силовые упражнения для кистей. Учащиеся располагаются в 1 м от стены.

Падение вперед, упираясь кистями в стену и в темпе, оттолкнувшись руками,

принять исходное положение.

2.  Упражнение  для  укрепления  мышц  груди,  и  брюшного  пресса.

Занимающиеся  в  парах  располагаются  спиной  друг  к  другу  и,  взяв  руки

вверху  в  захват,  поочередно  наклоняясь  вперед,  поднимают  партнера  на

спину.  Руки  в  локтевых  суставах  не  сгибать,  вперед  чрезмерно  не

наклоняться.

3. Парные упражнения с сопротивлением партнера. Один игрок имитирует

удар по мячу сверху прямой рукой, другой, стоя сзади, удерживает его за

кисть и слегка сопротивляется.

4.  Упражнение  с  резиновым  амортизатором.  Игрок  стоит  на  левой  ноге,

правая сзади на носке, спиной к гимнастической стенке, к которой на уровне

головы учащегося одним концом прикреплен амортизатор, другой его конец

игрок держит в согнутой, отведенной за голову руке (для верхней прямой

подачи  и  на  уровне  пояса).  Обучающийся  имитирует  подачу  мяча,

преодолевая сопротивление амортизатора.

5.  Броски набивных мячей (1  кг)  одной рукой из-за  головы вперед-вверх.

Обратить внимание на необходимость переноса тяжести тела при замахе на
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правую ногу, при броске - на левую. Правая рука при броске сопровождает

мяч.

Подводящие упражнения для верхней прямой подачи.

1. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом.

2. Имитация подбрасывания мяча (без удара).

3. Удар бьющей рукой по тыльной стороне ладони подбрасывающей руки.

4. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке.

5. Имитация подбрасывания и подачи в целом.

6. Верхняя подача с близкого расстояния в стену или партнеру.

7. Верхняя подача через сетку с близкого расстояния.

8. Верхняя подача через сетку с места подачи.

              Следующие подготовительные упражнения для приём подачи с

доводкой в зону 3:

Подготовительные упражнения для обучения стойкам и перемещениям

включают:  ходьбу  выпадами,  в  полуприседе,  на  внешней  и  внутренней

стороне  стопы,  на  носках  и  пятках;  пробегание  отрезков  15—20  м  с

ускорением;  чередование  ходьбы  и  бега;  передвижения  разнообразными

способами в различных направлениях по зрительным и звуковым сигналам;

бег из различных исходных положений лицом или спиной вперед, боком при-

ставными шагами; ускорения; бег с прыжками.

Подводящие упражнения: 

1.  В парах. Расстояние между занимающимися 5-6м. Партнер набрасывает

передающему мяч по средней траектории в направлении его головы. Тот из

исходного положения передает  мяч партнеру.  Партнер ловит  мяч  и  снова

набрасывает его.

2.  В  парах.  Партнер  набрасывает  мяч  в  1—1,5  м  левее  или  правее

передающего. Передающий, делая выпад, стремится встретить мяч у лица и

передать его партнеру, а затем возвратиться в исходное положение.

3.  Занимающиеся  стоят  в  колонне  по  одному  лицом  к  преподавателю.

Преподаватель поочередно направляет им мяч, а они выполняют передачу.
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4. В парах. Занимающиеся располагаются на расстоянии 3-5 м друг от друга.

Поочередные передачи мяча по низкой, средней и высокой траектории.

5. Передача мяча с расстояния 2-3 м от стенки. Выполняют их максимальное

количество раз.

6.  В  тройках.  Занимающиеся  располагаются  у  вершин  воображаемого

треугольника  на  расстоянии  4-5  м  друг  от  друга.  Передачи  мяча  слева

направо в средней стойке.  Определив место падения мяча,  занимающийся

располагается  под  ним  так,  чтобы  в  момент  передачи  стопы  были

направлены в сторону передачи.

Подготовительные упражнения для нападающего удара:

1.По сигналу бег на 3–5 м из исходных положений: лицом, боком и спиной к

стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе из различных положений к

стартовой линии.

2.Выпрыгивания из полуприседа, с набивными мячами .

3.Стоя  на  расстоянии  1–1,95  м  от  стены  (щита)  с  набивным  мячом

(баскетбольным) в руках, в прыжке бросить мяч в стену, приземлиться, снова

прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова бросить мяч в стену и т.д.,

выполнять ритмично, без между скоков.

4.Запрыгивание  на  тумбу  (сложенные  гимнастические  маты)  постепенно

увеличивая высоту и количество прыжков подряд.

5.Спрыгивание (высота 40–80 см) с последующим прыжком вверх.

6.Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча и с разбега в три шага.

7.Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением

кистей  сверху  вниз,  стоя  на  месте  и  в  прыжке  (бросить  перед  собой  в

площадку или в мат).

8.Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через

сетку.

9.Имитация прямого и бокового нападающих ударов на месте, держа в руке

набивной мяч (1 кг).

10.Удары по мячу,  укрепленному на амортизаторах, с отягощением кисти,

предплечья, ног или с отягощением всего тела .
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11.Чередование бросков набивного мяча и ударов по волейбольному мячу

через сетку (с собственного подбрасывания).

Комплекс подводящих упражнений для нападающего удара:

- Занимающиеся парами располагаются на расстоянии 6 м друг от друга и

поочередно выполняют удары правой (левой) рукой по мячу, лежащему на

ладони вперед вверх выставленной левой (правой)  рукой,  направляя его  в

пол.  Отскочивший  мяч  ловит  партнер.  Удар  следует  производить  прямой

рукой.

-  Верхний  трос  волейбольной сетки  закрепляют  к  верхнему крюку  одной

стойки и  к  нижнему другой.  Занимающиеся  ,стоя на  полу,  располагаются

несколько боком к сетке (левым плечом для правши) так, чтобы верхний трос

был на уровне его головы, мяч лежит на ладони левой руки, выставленной

вперед,  мяч  перебивают  через  сетку.  Кисть  захлестывающим  движением

накрывает  мяч.  Правую  руку  после  нападающего  удара  без  задержки

опускают вниз, не задевая сетки.

- Держатель с мячом закрепляют на сетке так, чтобы мяч был удален от сетки

на 10 см и оказался на 20 см выше ее, занимающийся, находясь в 1 м от

сетки, выполняет наскок на обе ноги и, выпрыгнув вверх, выбивает мяч из

держателя (или мяч, подвешенный на леске).

- Прыжок вверх толчком двумя ногами с разбега в 2 и 3 шага.

- Прыжок вверх толчком двумя ногами в 3 шага и имитация нападающего

удара.

-  Нападающий удар по мячу,  закрепленному на резиновых амортизаторах,

стоя на месте.

- Серия ударов по мячу кистью у тренировочной стенки.

- Подбрасывание мяча на различную высоту (в том числе и очень высоко) и

нападающий удар, стоя на месте и в прыжке.

- Нападающий удар с собственного подбрасывания.

- В парах. Передача мяча в прыжке через сетку одной рукой

На  третьем  этапе  (контрольный)  исследуемым  следовало  выполнить

повторно контрольные упражнения (тесты).
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3.2. Полученные результаты и их обсуждение

В ходе проведённого исследования нами были получены результаты, 

которые представлены в табл.1

Таблица 1

Сводные результаты тестирования испытуемых

Тесты 1 этап 2 этап р
1) Серия передач мяча сверху-снизу. 22,3±2,6 32,5±1,95 р<0,01

**
2) Верхняя прямая подача в левую и правую 

половину волейбольной площадки.

8,0±0,43 9,5±0,22 р<0,01

**
3) Приём подачи с доводкой в зону 3 6,0±0,43 8,7±0,32 р<0,001

***
4) Нападающий удар в площадку 3,8±0,32 4,8±0,11 р<0,01

**

На  рисунке  1  представлены  результаты  теста  «Серия  передач  мяча

сверху-снизу»  в  констатирующем  и  контрольном  этапе  эксперимента.

Результат группы на первом этапе составил 22,3±2,6 раза, а во втором этапе
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32,5±1,95раза

Рис.1. Результаты теста «Серия передач мяча сверху-снизу»

По полученным результатам в тесте №1 видно, что результат во втором

этапе ненамного превышает результат 1 этапа <0,01.

В ходе второго этапа по рис.1 видно, что в тесте «Серия передач мяча

сверху-снизу»  наблюдается  повышение  результатов.  Более  высокие

результаты объясняются тем, что были правильно подобраны в соответствии

с  поставленными  задачами  подготовительных  упражнениях,  это  броски

набивного мяча (вес 700 г) снизу двумя руками в стену, после отражения от

стены подставить руки (положение приема снизу и сверху). А в подводящих

упражнениях это  у  стены:  отбивание мяча  снизу многократно,  встречное

движение руками незначительное и производится преимущественно за счет

разгибания ног.

На рисунке 2 представлены результаты теста «Верхняя прямая подача в

левую  и  правую  половину  волейбольной  площадки».  В  первом  этапе

результат  составил   8,0±0,43  раза,  а  во  втором  этапе  9,5±0,22  раза.  По

рисунку 2 видно, что результат 2 этапа превзошёл 1 этап.
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По  полученным  результатам  наблюдается  следующее,  что  после

проведения  предложенных  нами  упражнений,  которые  проводились  от

простых упражнений к более сложным, испытуемые значительно превысили

свой результат. Упражнения, проводимые в тренировочные занятия, сыграли

свою роль.

Рис.2  Результаты  теста  «Верхняя  прямая  подача  в  левую  и  правую

половину волейбольной площадки».

Таким образом, тест №2 является показательным для выявления роли

подготовки после проведённых нами упражнений.

На  рисунке  3  представлены  результаты  теста  «Приём  подачи  с

доводкой в зону 3». Результаты группы на 1 этапе составил 6,0±0,43 раза, а

во втором этапе 8,7±0,32 раза.

Данные  результаты  теста  №3  свидетельствует  о  том,  что  результат

значительно  превзошёл  предыдущий.  Обсуждая  изложенные  выше факты,

заметим, что после максимальной работы в парах с разными усложнёнными

заданиями испытуемые увеличили свой результат.
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Рис.3 Результаты теста «Приём подачи с доводкой в зону 3».

На  рисунке  4  представлены  результаты  теста  «Нападающий  удар  в

площадку». Результаты группы на первом этапе составил 3,8±0,32 раза, а во

втором этапе 4,8±0,11 раза.

Рис. 4. Результаты теста «Нападающий удар в площадку».

Тест  №  4  свидетельствует  о  том,  что  результат  незначительно

превзошёл  предыдущий  благодаря  таким  упражнениям  как:  Нападающий

удар по мячу, закрепленному на резиновых амортизаторах, серия ударов по

мячу  кистью  у  тренировочной  стенки,  нападающий  удар  с  собственного

подбрасывания.

1.  Анализируя  полученные  данные  исследования,  можно

констатировать,  что  применение данных упражнений на  развитие  техники

подготовленности  испытуемых,  обеспечивает  комплексное  воздействие  на
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различные  мышечные  группы,  так  как  практически  во  всех  тестах

испытуемые группы превзошли прирост показателей.

2.  Наибольший  прирост  показателей  наблюдается  у  испытуемых  в

тесте:  «Серия  передач  мяча  сверху-снизу»  на  констатирующем  этапе

результат  22,3  раз,  а  на  контрольном  32,5  раз,  данное  исследование

свидетельствует  о  том,  что  уровень  испытуемых  заметно  превысили

техническую подготовленность к игре. 

В ходе написания выпускной квалификационной работы мы пришли к

следующим  выводам:  на  занятиях  подобранные  физические  упражнения,

проводимые  занятия  соответствуют  технической  подготовленности  у

испытуемых старшего школьного возраста. Но не во всех тестах показатели

высокие.

По  данной  работе  нами  подобраны  упражнения  для  подготовки

организма,  и  прыгучести.  Исследования  показали,  что  использование

методов  и  средств,  в  специально  организованной  тренирующей  среде

позволило  испытуемым  повысить  уровень  технической  подготовленности.

Одновременно  мы  пытались  учитывать  и  специальную  направленность

выбранных  упражнений,  которая  в  ходе  тренировок  давала  возможность

развивать  правильную  технику.  Также  важным,  на  наш  взгляд,  является

определение и контроль норм нагрузок, так как сам процесс обучения связан

с применением повышенных тренировочных нагрузок.

Необходимо  учитывать  поочередность  упражнений  разной

направленности,  потому что  при  неудачно  выбранной последовательности

выполнения  упражнений конечный результат  тренировки может  оказаться

противоположным  запланированному.  Как  известно,  для  планирования  и

контроля  физической  нагрузки  необходимо  учитывать  следующие

компоненты:  продолжительность  упражнения;  интенсивность  упражнения;

продолжительность  интервалов  отдыха.  По  характеру  употребляемых

отягощений упражнения на силу можно поделить на две группы:

1.  Упражнения  для  развития  силы  волейболистов  с  удержанием

собственного  веса  тела  (подтягивания  на  турнике,  гиперэкстензии,
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удержание  на  силу  разгибателей  коленного  и  тазобедренного  сустава,

поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями

2.  Упражнения  для  развития  силы  волейболистов  с  внешним

отягощением (штанга, становая тяга)

Таким  образом,  выполняя  упражнения  с  отягощением  можно

дозировать интенсивность и объем нагрузки, а также воздействовать как на

отдельные мышцы, так и на определенную группу мышц. В зависимости от

режима  работы  мышц  силовые  упражнения  делятся  на  статические  и

динамические.  Выполнение  динамических  упражнений  характеризуется

сокращением мышц, сближением мышечных окончаний,  в  результате  чего

мышцы утолщаются и удлиняются. Выполняя статические упражнения для

развития  силы,  мышцы  находятся  в  напряженном состоянии,  но  не

укорачиваются.  Употребление  статических  упражнений  в  большом

количестве не рекомендуется, поскольку они отрицательно воздействуют на

дыхательную  и  сердечно-сосудистую  системы,  так  как  происходит

длительная  задержка  дыхания.  Именно  поэтому  статические  упражнения

следует чередовать с динамическими.
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Заключение

Проанализировав литературу по данной теме, мы пришли к выводу, что

обучение  технике  игры  волейбол  детей  старшего  школьного  возраста,

является  необходимой частью популяризации волейбола и  спорта  вообще.

Используя различные средства и методы обучения игре в волейбол, можно

быстрее  достичь  спортивного  результата,  так  как  они  облегчают  процесс

освоения технических приёмов игры.  Но педагог,  тренер, проводя учебно-

тренировочное  занятие  должен  учитывать  возрастные  особенности

школьников, уровень их физической подготовки, так как перегрузки могут

привезти к формированию отрицательного отношения к игре волейбол.

Дети при изучении технического приёма поставлены в такие условия,

которые заведомо исключают появление целого ряда ошибок и неточностей в

выполнении движения.  Успех  юных волейболистов  в  овладении  техникой

игры  во  многом  зависит  от  умелого  выбора  и  применения  специальных

упражнений,  одни  из  которых  направлены  на  развитие  физических

способностей,  необходимых для  игры в  волейбол,  а  другие  способствуют

более быстрому и правильному овладению структурой технического приёма.

Всякое  обучение  успешно  лишь  тогда,  когда  оно  строится  с  учётом

возрастных  особенностей  занимающихся.  Безусловно,  что  знание

особенностей,  свойственных  тому  или  иному  периоду  детского  возраста,

является  необходимым  условием  для  правильной  организации  учебно-

тренировочного процесса с волейболистами старшего школьного возраста.

Осуществление формирования гибкого навыка, прочного в своей основе,

но пластичного во внешнем своём проявлении и эффективного в различных

условиях, в постоянно меняющейся игровой обстановке на поле. Переходя к

последующим  группам  упражнений,  предыдущие  упражнения  также

включаются в занятия. 

С помощью подготовительных и подводящих упражнений развиваются

специальные  физические  качества  и  координационные  способности,

необходимые  для  овладения  техникой  и  тактикой  волейбола.  Такие
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упражнения  содержат  структурные  элементы  технических  приёмов

волейбола и действия, характерные для волейболиста в игре.

С  целью  оценки  техники  подготовленности  волейболистов  старшего

школьного  возраста  было  проведено  тестирование  на  базе  МАОУ

«Средняя общеобразовательная школа № 12 имени Олега Кошевого».

Результаты  теста  «Серия  передач  мяча  сверху-снизу»  на

констатирующем этапе составил 22,3±2,6 раза, а на контрольном этапе

32,5±1,95раза, что значительно выше первого этапа.

Более высокие результаты объясняются тем, что были правильно

подобраны  в  соответствии  с  поставленными  задачами

подготовительных упражнениях, это броски набивного мяча (вес 700 г)

снизу двумя руками в стену, после отражения от стены подставить руки

(положение приема снизу и сверху). А в подводящих упражнениях это  у

стены: отбивание мяча снизу многократно, встречное движение руками

незначительное  и  производится  преимущественно  за  счет  разгибания

ног.

Данные результаты теста №3 свидетельствует о том, что результат

значительно превзошёл предыдущий. Высокие результаты получились

благодаря  правильно  подобранным  упражнениям  таким  как:

максимальная работа в парах с разными усложнёнными заданиями.

Мы выявили, что тест №1 и тест №3 являются показательными для

выявления роли технической подготовленности волейболиста, а тесты

№3  и  №4  показали,  что  для  достижения  более  высоких  результатов

необходимо больше времени на техническую подготовку волейболиста.

Можно  считать,  что  должные  нормы  характеризуют  тот  уровень

технической  подготовленности  студентов-волейболистов,  который

необходим  для  успешного  достижения  намеченных  спортивных

результатов  и  развитию  правильной  техники,  обеспечивающих

успешное выполнение двигательных действий в игре волейбол.

По  полученным  данным  исследования,  можно  сказать,  что

применение  упражнений  на  техническую  подготовленность
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испытуемых,  обеспечивает  воздействие  на  технические  элементы  так

как  практически  во  всех  тестах  у  испытуемых  произошёл  прирост

показателей.

Таким образом, выдвинутая нами гипотеза подтвердилась.
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Приложение 1

Протокол

результатов тестирования на констатирующем этапе

№          Упражнения

ФИО

Передача

сверху - снизу

над собой

Приём  в

зону №3

Подача по

зонам

Нападающий

удар

1 К. Арианна 30 7 10 5
2 С. Софья 34 6 9 4
3 И. Алина 25 8 8 4
4 Е. Александра 21 7 8 5
5 Х. Екатерина 22 6 10 4
6 К. Дарья 20 5 8 3
7 Н. Полина 20 6 8 4
8 С. Кристина 22 5 6 2
9 Т. Юлия 19 6 7 4
10 С. Яна 10 4 6 3
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Приложение 2

Протокол

результатов тестирования на контрольном этапе

№      Упражнения

ФИО

Передача

сверху - снизу

над собой

Приём  в

зону №3

Подача по

зонам

Нападающий

удар

1 К. Арианна 36 9 10 5
2 С. Софья 40 9 10 5
3 И. Алина 35 10 10 5
4 Е. Александра 36 10 9 5
5 Х. Екатерина 36 8 10 5
6 К. Дарья 30 9 10 5
7 Н. Полина 31 8 10 5
8 С. Кристина 30 7 9 4
9 Т. Юлия 29 9 8 5
10 С. Яна 22 8 9 4
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