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   Юность — весеннее время человека, в которое засеваются семена на будущие годы жизни.  

Я.Б. Княжнин.
                                                      Информация об опыте.   
           Условия возникновения опыта. Физическое  воспитание - особая сфера воспитания в школе. Физическая культура - обязательный учебный предмет программ общеобразовательных организаций. Дополнительное образование по данному предмету осуществляется через спортивные секции. От успешной реализации задач, стоящих перед учителями физической культуры, во многом зависит работоспособность детей. 
Основная цель физического воспитания в школе - обеспечить оптимальное физическое развитие и повышение работоспособности детей. В современной школе наблюдается следующая тревожная ситуация. С одной стороны, значительная умственная нагрузка ведет к снижению продуктивности психических процессов и успеваемости учащихся. С другой стороны, у детей резко снижается интерес к занятиям физическими упражнениями, а, как известно, хорошая физическая подготовленность является основой высокой работоспособности во всех видах учебной деятельности. Физическая подготовка школьников, как и физическое развитие, подчиняется общим биологическим закономерностям возраста, пола и во многом зависит от природных данных и состояния здоровья. Показатели физической подготовленности школьников, особенно результаты выполнения физических упражнений, в большей мере отражают влияние процесса физического воспитания по сравнению с показателями физического развития. В связи с этим важны постоянный учет и изучение результатов физической подготовленности школьников, на основе которых можно судить об эффективности учебного процесса по физическому воспитанию и своевременно вносить коррективы в организацию, содержание и методику занятий.

Актуальность опыта. Указом Президента Российской Федерации №761 от 01 июня 2012 года принята "Национальная стратегия в интересах детей на 2012 - 2017 годы". Во исполнение п. 4 Указа Президента "Меры по развитию политики формирования здорового образа жизни детей и подростков" в Ненецком автономном округе принята (одобрена постановлением Администрации НАО от 28.09.2012 № 286) «Стратегия действия в интересах детей в Ненецком автономном округе на 2012 - 2017 годы». Одним из пунктов Стратегии является обеспечение доступности занятий физической культурой и спортом для всех категорий детей в соответствии с их потребностями и возможностями с ориентацией на формирование здорового образа жизни. Данное исследование привлекает внимание к тому, что регулярные занятия физическими упражнениями в секции волейбола также способствуют физическому развитию и укреплению здоровья подрастающего поколения.
Волейбол - это спортивная игра, которая пользуется очень большой популярностью. Занятия волейболом способствуют развитию многих физических способностей. Это наиболее доступный вид спорта, получивший всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью [10,с.3]. 
В работе используются следующие понятия, применяемые в теории физической культуры и спорта: физические качества (различные стороны двигательных возможностей человека), физическая подготовленность (результат физической подготовки, уровень развития физических качеств и двигательных навыков), физическое развитие (процесс становления, формирования и изменения форм и функций организма).
Объектом исследования являлась физическая подготовленность юных волейболистов в возрасте 13 – 16 лет (на примере учащихся, занимающихся в секции волейбола ГБОУ НАО «Средняя школа №1 г. Нарьян - Мара с углубленным изучением отдельных предметов им. П.М.Спирихина»).
Ведущая педагогическая идея состоит в том, чтобы приобщить подрастающее поколение к систематическим занятиям физической культурой и спортом, прививать детям желание к самостоятельным занятиям физическими упражнениями в свободное от учебы время, создавать необходимые условия для развития физических качеств и укрепления здоровья детей, способствовать всестороннему физическому развитию и повышению функциональных возможностей  детского организма.
Работа над опытом проводилась в течение трех лет на базе школы.
Первый год работы секции включал в себя  анализ теоретической и методической литературы, изучение передового опыта физического воспитания в области волейбола, подбор диагностического инструментария для проведения исследований в рамках работы над опытом, проведение диагностики исходного состояния физической подготовленности и физического развития обучающихся, их уровня мотивации к занятиям физической культурой и спортом. 

   Второй год работы был направлен на развитие двигательных навыков и умений, определение целей и задач, разработки мероприятий, отслеживание процесса развития двигательных качеств, поэтапный и сравнительный анализ полученных результатов.

   В третий год работы секции основной упор делался на физическую подготовленность занимающихся,  выраженную в количественных показателях физического развития. Также отслеживалась динамика прироста физической, технической и тактической подготовки учащихся, их способность оценивать и анализировать игровую ситуацию, уметь использовать полученные навыки и умения на практике.  
Диапазон опыта представлен описанием работы спортивной секции волейбола в системе внеклассной работы школы ГБОУ НАО  «СШ №1 г. Нарьян – Мара с углубленным изучением отдельных предметов им. П.М.Спирихина».
Теоретическая база опыта
Целью физического воспитания является оптимизация физического развития человека, всестороннего совершенствования свойственных каждому физических качеств и связанных с ними способностей. В единстве с воспитанием духовных и нравственных качеств, характеризующих общественно активную личность, обеспечить на этой основе подготовленность каждого члена общества к плодотворной трудовой и другим видам деятельности [19, с.49].
Цель тренировки заключается  в подготовке спортсмена к наивысшим спортивным достижениям, что, как известно, зависит от спортивных возможностей и готовности к достижению (Д. Харре).

Спортивные возможности определяются физическими, спортивно – техническими и тактическими способностями, а также специальными знаниями и опытом спортсмена. Готовность к достижениям характеризуется отношением спортсмена к спортивной деятельности и требованиям, предъявляемым к нему.  Осуществление подготовки спортсменов к спортивным достижениям – это сложный педагогический процесс, который подразделяется на образование и воспитание [8, c.44].
Следует выделить основные компоненты тренировочного процесса, которые нужно рассматривать комплексно: 
1) физическая подготовка (развитие физических способностей и индивидуальных качеств); 
2) техническая подготовка (обеспечение экономного и оптимального использования физических способностей и качеств); 
3) тактическая подготовка (способность применять технические навыки и умения в определенных ситуациях спортивной деятельности); 
4) психологическая подготовка (уметь реализовать свои физические способности, тактические концепции, технические навыки и умения как на уроках, тренировках  и на соревнованиях); 
5) воспитание личностных качеств [8, с.73].
Если проанализировать цикл взаимозависимости компонентов в ходе тренировочного процесса в работах Л. В. Волкова, Ю. Д. Железняка, Ю. Н. Клещева, Л. П. Матвеева, то можно сделать вывод, что его основополагающим звеном являются физические качества, которые и определяют спортивные достижения на всех этапах подготовки спортсменов [8, 9,10,18].
Физическое развитие волейболистов
Тренировка на этапе общей физической подготовки (ОФП) имеет исключительное значение, поскольку создает фундамент физической, физиологической и психологической готовности учащихся, на котором базируется специальная подготовка. Частными задачами этапа ОФП являются:
1.Разностороннее физическое развитие.
2.Дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого пояса; развитие скорости перемещения и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание ловкости и умения координировать движения, овладение умением выполнять движения без излишнего напряжения.
3.Повышение функциональных возможностей организма детей: совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня выносливости.

4. Стимулирование восстановительных процессов.
5.Улучшение волевых качеств.
6.Восстановление и совершенствование навыков выполнения технических приемов.
7.Повышение уровня знаний в области теории игр и методики тренировки, личной гигиены, врачебного контроля и самоконтроля.
Увеличение с возрастом массы тела, так же как и длины, происходит неравномерно. Наиболее интенсивный прирост массы тела у девочек отмечается в период между 10 - 11 годами, а у мальчиков - между 12 - 15годами. Значительный прирост массы тела у девочек и мальчиков наблюдается в период полового созревания. В этот период (с 10 - 11 до 14 - 15 лет) масса тела у девочек больше, чем у мальчиков, а с 15 лет, в связи с увеличением темпа прироста, масса тела у мальчиков становится больше, чем у девочек.
Для практики большой интерес представляет взаимосвязь длины и массы тела. Оказывается, что между ними есть прямая, но изменяющаяся с возрастом корреляционная связь.
Грудная клетка: окружность грудной клетки увеличивается с возрастом постепенно. При этом абсолютная величина грудной окружности у мальчиков всегда больше, чем у девочек, за исключением детей 13 - 15 летнего возраста. Замедление роста окружности грудной клетки у девочек приходится на возраст 13 лет, а у мальчиков - на возраст 15 лет.
Увеличение поперечного и переднезаднего диаметров грудной клетки происходит неравномерно. Наиболее интенсивное увеличение этих размеров отмечается в период полового созревания, причем у девочек этот период наступает раньше, чем у мальчиков: переднезаднего диаметра грудной клетки - на 1 год, а поперечного - на 4 года.
Скелет: окостенение скелета у детей происходит неравномерно: к 9 - 11 годам заканчивается окостенение фаланг пальцев рук, несколько позднее, к 12 - 13годам, -  запястья и пясти. Кости таза интенсивно развиваются у девочек с 8 до 10лет. С 10 до 12лет формирование их у девочек и мальчиков идет равномерно. К началу полового созревания темпы развития тазового пояса у девочек увеличиваются.
При занятиях волейболом учителям и тренерам необходимо принимать во внимание особенности формирования скелета. Следует помнить, что резкие толчки во время приземления при прыжках, неравномерная нагрузка на левую и правую ногу могут вызвать смещение костей таза и неправильное их срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если процесс окостенения еще не закончился, могут привести к появлению плоскостопия.
Мышечная масса: быстрыми темпами развивается мышечная система в пубертатный период. К 14 - 15 годам развитие суставно - связочного аппарата, мышц и сухожилий и тканевая дифференцировка в скелетных мышцах достигает высокого уровня. В этот период мышцы растут особенно интенсивно. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц. Так, если у ребенка 8 лет мышцы составляют около 27% массы тела, у 12 - летнего - около 29%, то у подростка 15 лет - около 33%. Наряду с изменением массы мышц изменяется диаметр мышечных волокон, и вес мышц увеличивается главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у девочек в 11-12 лет, а у мальчиков — в 13 - 14 лет. К 14 - 15 годам мышцы по своим свойствам уже мало отличаются от свойств мышц взрослых людей. Наиболее интенсивный рост силы мышц происходит в возрасте 13 - 14лет. При этом сила мышц зависит от степени полового созревания.
Функциональные возможности мышц у детей и подростков ниже, чем у взрослых. Если принять максимально возможную мощность работы для 20-30-летних людей за 100%, то у 9 - летних она составляет лишь 40%, у 12 - летних - 65%, а у 15 -летних - 92%. Производительность же работы на единицу времени у 14 - 15 летних составляет 65 - 70% от производительности взрослых.

С подросткового возраста отмечаются заметные различия в показателях мышечной силы девочек и мальчиков. У девочек как абсолютные, так и относительные показатели существенно ниже. Поэтому все упражнения, связанные с проявлением силы, необходимо дозировать у девочек более строго.
Мышцы старших школьников эластичны, имеют хорошую нервную регуляцию и отличаются высокой способностью к расслаблению. По своему химическому составу, строению и сократительным свойствам мышцы у них приближаются к мышцам взрослых. Опорно - двигательный аппарат может уже выдерживать значительные статические напряжения и способен к довольно длительной работе.
Центральная нервная система: в младшем возрасте относительно равномерно протекает совершенствование высшей нервной системы. Вследствие этого двигательные навыки закрепляются прочно. Совершенствование внутреннего торможения позволяет в возрасте 11 - 14лет осуществлять дифференцирование всех незначительных различий между раздражителями. Это способствует тонкому различению временных и пространственных характеристик движения (В. С. Фарфель). В детском возрасте интенсивно развиваются анализаторы. Уже в 10 -13лет функции двигательного, вестибулярного, тактильного и других анализаторов мало отличаются от функций их у взрослых. Таким образом, уже в этом возрасте имеются все необходимые предпосылки к обучению сложно - координированным техническим приемам волейбола и тактическим действиям игры.

Сердечно - сосудистая система: с возрастом у детей и подростков увеличивается масса и объем сердца. Значительные изменения претерпевает сердечно-сосудистая система в период полового созревания. На этом этапе развития сердцу свойственны наиболее выраженные и быстро нарастающие изменения. Стимулирующее влияние на рост сердца оказывают железы внутренней секреции (гипофиз, надпочечники, половые железы, щитовидная железа), деятельность которых резко активизируется. Повышая синтез белка в миокарде, они способствуют увеличению массы сердца. При этом значительно увеличивается масса желудочков, в основном левого. Еще быстрее, чем толщина стенок сердца, растет его объем. Если у 12 - летних объем сердца в среднем равен 458 мл, то у 15 - летних он достигает уже 620 мл. Наибольшее увеличение сердца у девочек приходится на возраст 12 - 13 лет, а у мальчиков на возраст 13 - 14 лет [1,3,7,9,17,19,21,27].
Физическая подготовленность - одна из главных задач, решаемых в процессе физического воспитания, является обеспечением оптимального развития физических качеств, присущих человеку. Физическими качествами принято называть врожденные (генетически унаследованные) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (материально выраженная) активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности.
Физическая подготовленность - это результат физической подготовки, выраженный в определенном характере и уровне физической готовности осуществлять двигательную деятельность. В современной тренировке общая физическая подготовленность связывается не с разносторонним физическим совершенствованием вообще, а с уровнем развития качеств и способностей, оказывающих опосредованное влияние на спортивные достижения и эффективность тренировочного процесса. Специальная физическая подготовленность,  по мнению В. В. Кузнецова и Ж. К. Холодова, складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости и гибкости.
Быстрота как физическое качество спортсмена характеризует одну из сторон моторики человека. Под быстротой понимается способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. При этом предполагается, что выполнение задания длится небольшое время, и утомление не наступает [5, с.34]. 
В волейболе весьма важную роль играет быстрота движений, уровень развития которой во многом определяет эффективность атакующих и защитных действий волейболистов во время игры. Для воспитания быстроты двигательной реакции на действия внезапных раздражителей, характерных для игровых ситуаций волейбола, необходимо многократно использовать подобные раздражители в учебно-тренировочном процессе. На их появление игроку предлагается реагировать и выполнять ответное действие с максимальной скоростью (перемещение, перемещение и выполнение отдельного технического приема или элемента технического приема, выполнение по сигналу определенного действия, предложенного тренером).
1. Один игрок стоит на расстоянии 1-1,5м. от сетки. Второй с мячом за спиной у первого. Второй бросает мяч в сетку, первый выполняет выход под мяч и принимает мяч.
2.Упражнение то же, только игроки стоят у стены на расстоянии 2, 3, 4м. (если есть ребристая стена, то лучше выполнять около нее). Второй игрок выполняет подачу в стену, а первый принимает мяч после отскока от стены и др. При подборе средств развития быстроты тренер должен помнить, что специальные упражнения "на быстроту" должны быть максимально приближены по характеру и структуре к проявлению быстроты в игре.
В практике формирования быстроты применяются, как правило, следующие методы: повторный, повторно - прогрессирующий, переменный, игровой и соревновательный. Известно, что быстрота в различных видах имеет свою специфику. В волейболе она обусловлена тем, что проявление ее происходит в непрерывно изменяющихся ситуациях, с систематическим чередованием различных сторон быстроты и их сочетаний при наличии сбивающих факторов - помех. В этих условиях характерными для игровой деятельности являются реакции с выбором и реакции на движущийся мяч. Неоднократные стартовые ускорения для выполнения нападающего удара, блока и передачи, а также ускорения со сменой направления перемещения при приеме мяча в защите и, наконец, выполнение технических приемов игры и осуществление тактических комбинаций в максимально быстром темпе.
Для развития быстроты также применяем подвижные игры: «Передача мячей», «Мяч среднему», «Обгони мяч», «Мельница», «Стрелки», «Падающая палка», «Мяч с четырех сторон».
Значительное место в системе физической подготовки юных волейболистов должно быть отведено развитию мышечной силы, способности преодолевать сопротивление или противодействовать ему путем мышечного напряжения. Проявление мышечной силы обусловлено уровнем силы и концентрированием нервных процессов, регулирующих деятельность мышечного аппарата. Мышцы могут проявлять силу без изменения своей длины (статический режим), при уменьшении длины (преодолевающий режим), при удлинении (уступающий режим). Развитие силы с учетом двигательной специфики игрока - одна из сторон специальной подготовки волейболистов. 
Вопросы возрастного развития мышечной силы уже давно являются предметом многочисленных исследований, так как создание правильной системы силовой подготовки может явиться решающим фактором в повышении мастерства юных волейболистов. Развитие силы находится в тесной зависимости от возраста. Так, в период от 8 до 18лет абсолютная сила мышц в сгибательных движениях увеличивается в 3,6 раза, в разгибательных - в 8 раз, а относительная сила соответственно в 0,8 и 5,1раза. Следовательно, сила мышц в разгибательных движениях значительно превосходит мышечную силу в сгибательных движениях. Рост силы у юных волейболистов протекает неравномерно, скачкообразно. Наиболее благоприятным периодом для воспитания силы является возраст 14 – 15 лет, а к 17 – 18 годам максимальная сила приближается к уровню развития ее у взрослых.
 В занятия включаются элементы акробатики: кувырки, стойки, отжимание на брусьях, махи, перевороты. Упражнения на гимнастических снарядах, подтягивания, подъемы, на перекладине, всевозможные прыжки и метание, игры и упражнения на местности. В старшем возрасте к тем средствам и методам, которые применялись, добавляются упражнения направленного характера для развития силы рук, кисти, ног, включаются упражнения с амортизаторами и эспандерами. Для девушек среднего возраста основной задачей является развитие мышечной силы в целом, без особого акцента на укрепление силы тех групп мышц, которые несут основную нагрузку во время игры и выполнения технических приемов. А в занятиях со старшими юношами все большее внимание должно уделяться силе именно тех групп мышц, которые являются основными. При подборе упражнений необходимо учитывать "структурное соответствие" силовых упражнений техническому приему игры или его элементу. Следует в первую очередь обращать внимание на подбор средств, адекватных приемам игры или элементам по режиму работы мышц в условиях тренировки (приседание с отягощением должно быть не полным, а до угла сгибания в коленях 90-120° с последующим выпрыгиванием). 
Специальную силу волейболиста можно определить, как очень высокую способность игрока проявлять силу мышц, несущих основную нагрузку во время игры, одновременно с другим ведущим двигательным качеством при помощи средств, в которых сохраняется специфическая структура технического приема, его элемента или игрового действия, а также характер нервно - мышечных напряжений.
Методика воспитания специальной силы волейболистов, предложенная В. Кузнецовым (1970), включает в себя совокупность средств, методов, режимов мышечной работы, величин преодолеваемого сопротивления, интенсивности выполнения упражнения, количества повторений упражнения в одном подходе, длительности и характера отдыха между подходами. При этом важно отметить, что все перечисленные компоненты методики тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены. Если в процессе силовой подготовки юных волейболистов будет выпущен из виду хотя бы один из этих компонентов, может не только резко снизиться ее эффективность, но и измениться характер силового развития. К средствам специальной силовой подготовки относятся спортивные, специальные и специально - вспомогательные упражнения.
Специальными являются упражнения, позволяющие развивать мышечную силу в тесной связи с другими ведущими двигательными качествами в соответствии с внешней и внутренней структурой спортивного упражнения. Это соответствие может касаться как всего технического приема (броски набивного мяча двумя руками от головы, имитируя передачу сверху двумя руками), так и отдельных его фаз и элементов (фазы ударного движения в нападающем ударе - бросок набивного мяча в пол).
Также можно использовать подвижные игры: «Тяги в круг», «Переноска раненых», «Гонка тачек», «Не задень мяч», «Кто дальше?», «Всадники».
Среди физических качеств ловкость занимает особое положение: она имеет самые многообразные связи с остальными физическими качествами и поэтому носит наиболее комплексный характер. Под ловкостью понимают, во-первых, овладение двигательными координациями; во-вторых, быстрое обучение спортивным движениям и их совершенствование; в-третьих, целесообразное применение навыков и в соответствии с требованиями меняющейся обстановки быстрое и рациональное их перестроение.
Ловкие движения - это движения, очень тонкие по своей пространственной точности, координированные и наряду с этим четко укладывающиеся в определенные, подчас очень сжатые временные рамки. При этом пространственная и временная точность и их сочетание проявляются не только в стандартных, но и в переменных условиях. Воспитание ловкости волейболиста - это совершенствование координационно - сложных двигательных действий, а главное, способности быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и уровнем владения своим телом в безопорном положении [10,15,20].
Различают три степени ловкости. Первая - характеризуется пространственной точностью и координированностью движений. Вторая - пространственной точностью и координированностью в сжатые сроки. Третья - высшая степень ловкости - проявляется и в точности, и в координированности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных условиях. Проще это можно сформулировать так: первая степень ловкости - это точность, вторая - точность в быстроте, третья - точность в быстроте при переменных условиях. Для условий игры в волейбол необходимы все три степени ловкости. При этом важную роль играет высшая степень, так как является предпосылкой овладения и совершенствования спортивной техники.
Ловкость волейболиста тесно связана с умением владеть своим телом при падениях, перекатах, применяемых при приемах трудных мячей, а также при выполнении технических приемов в безопорном положении (прием мяча в падении с перекатом на грудь, при нападающих ударах, блокировании, передаче мяча в прыжке).
 Средствами совершенствования ловкости являются упражнения, требующие большой координированности движений. Прыжковые упражнения на батуте или подкидном мостике с выполнением различных движений руками и ногами, акробатические упражнения с последующим выполнением технических приемов, спортивные и подвижные игры, эстафеты. Упражнения на ловкость требуют повышенного внимания и точности движений. Поэтому их целесообразно включать в первую половину занятия, когда волейболист еще достаточно внимателен и собран. Не следует применять их в большом количестве и длительными сериями: они быстро утомляют нервную систему и, следовательно, перестают оказывать тренирующее воздействие. 
Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, насколько развита способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, положения тела. Иными словами: чем точнее волейболист ощущает свои движения, тем более высока его способность к двигательной перестройке и быстрому овладению новыми двигательными навыками.

Наиболее распространенные средства воспитания ловкости - это упражнения из акробатики, гимнастики, спортивные и подвижные игры. Подбор средств  должен быть подчинен основному принципу - в упражнениях должен всегда содержаться элемент новизны. Движения нужно всегда усложнять, т.е. каждое общеразвивающее упражнение может рассматриваться как упражнение, направленное на развитие ловкости, если в него постоянно вносить изменения, создавать непривычные условия выполнения (например, при помощи различных исходных положений). Подвижные игры: «Белые медведи», «Охотники», «Снайпер», «Борьба за мяч», «Подвижная цель», «Переправа».
Выносливость - это способность организма противостоять утомлению или способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения эффективности. Одним из критериев выносливости является время, в течение которого человек способен выполнять действия по-прежнему эффективно и интенсивно.
Выносливость по отношению к определенной деятельности, избранной как предмет специализации, называют специальной. В волейболе выделяют скоростную, прыжковую и игровую выносливость.
Выносливость зависит от подготовленности органов и систем организма (особенно  центральной нервной системы, сердечно - сосудистой, дыхательной), от уровня обменных процессов и от координационной деятельности различных органов и систем спортсмена.
В возрастном аспекте выделяются два этапа, характеризующиеся интенсивным ростом выносливости: в 10 - 13 и 16 - 18 лет. 
На этапе начальной подготовки основная задача - воспитание общей выносливости на базе всесторонней физической подготовки, которая создает хороший фундамент для формирования специальной выносливости волейболистов. Целесообразно применять следующие средства развития общей выносливости: подвижные и спортивные игры, длительная ходьба (поход), бег умеренной интенсивности, ходьба на лыжах, катание на коньках, езда на велосипеде, плавание.
Основными методами повышения общей выносливости являются равномерный метод тренировки, различные варианты переменного метода, игровой метод.
Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных волейболистов и оказывать разностороннее воздействие на организм спортсмена. Прыжковая выносливость - способность волейболиста к многократному выполнению прыжков на оптимальную высоту.
Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, многократное запрыгивание на предмет, имитационные упражнения (выполнение блока, нападающего удара), игровые упражнения (выполнения от 10 до 15 - 18 нападающих ударов подряд).
Методы: повторный,  интервальный, соревновательный, круговой.
Игровая выносливость - способность вести игру в высоком темпе без снижения эффективности технических приемов и тактических действий. Игровая выносливость совершенствуется увеличением на тренировочных занятиях количества сыгранных партий до 6 - 7, уменьшением количества игроков в командах до 4 - 3 с заполнением перерывов между партиями игрой в баскетбол 5 - 7минут, выполнением прыжковых или беговых упражнений.
В процессе совершенствования выносливости тренировочная нагрузка характеризуется следующими пятью компонентами:
1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество упражнений в единицу времени, количество выполненных технических приемов в единицу времени).
2.Продолжительность упражнения.
3.Продолжительность отдыха.
4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности — активный или пассивный отдых).
5.Число повторений. В процессе многолетней подготовки необходимо продолжать работу над совершенствованием общей выносливости волейболистов как базы специальной.
К эффективным средствам воспитания общей выносливости относятся: длительный бег и кроссы с различной интенсивностью; спортивные и подвижные игры; ходьба на лыжах; катание на коньках; езда на велосипеде, плавание.
К методам воспитания общей выносливости, применяемым на этапе начальной подготовки, прибавляется метод круговой тренировки. Тренеру необходимо использовать оптимальное сочетание этих методов в различные периоды годичного цикла тренировки, не отдавая предпочтения какому - либо.
Необходимо тщательно дозировать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием и совершенствованием выносливости. При неправильном использовании средств и методов тренировки, формирования нагрузок могут возникнуть отрицательные последствия для организма юных волейболистов. 
В занятия включаем подвижные игры: «Салки», «Невод», «Прыгуны», «Кто выносливее?», «Установи вымпел».
Гибкость - это способность спортсмена выполнять движения с большой амплитудой. Это качество определяется развитием подвижности в суставах. Термин "гибкость" целесообразнее применять в тех случаях, когда речь идет о суммарной подвижности в суставах всего тела. Применительно же к отдельным суставам правильнее говорить подвижность, а не гибкость. Гибкость волейболиста проявляется при выполнении всех технических приемов игры. Особенно большие требования предъявляются к развитию подвижности у волейболистов в следующих суставах: лучезапястный, локтевой, плечевой, крестцово-позвоночный, тазобедренный, коленный и голеностопный. Средствами развития подвижности в суставах являются упражнения на растягивание. Они должны удовлетворять следующим требованиям: быть такими, чтобы можно было выполнять их с предельной амплитудой и давать целевую установку: "ниже", "достать предмет", "выше", быть доступным занимающимся.

 К упражнениям, способствующим развитию подвижности, относятся:
- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера;
- пассивные движения, выполняемые с отягощением;
-пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора (имитационные упражнения);
- пассивные движения, выполняемые с использованием собственной силы (например, притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой);
- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), которые выполняются с полной амплитудой без предметов и с предметами. 
Все указанные упражнения обеспечивают прирост подвижности суставов за счет улучшения растяжимости мышечно - связочного аппарата. Они воздействуют непосредственно на суставную сумку, мышцы и связки, способствуют их укреплению, повышают их эластичность. Для развития подвижности можно использовать метод динамических усилий. Максимальное силовое напряжение при таких упражнениях создается за счет перемещения какого - либо непредельного отягощения с максимальной амплитудой. Применяются также упражнения с внешним сопротивлением (вес предметов, противодействие партнера, сопротивление упругих предметов).
Основное методическое условие, которое необходимо соблюдать тренерам при развитии подвижности в суставах, - это обязательная разминка. Кроме того, упражнения на развитие подвижности должны проводиться в начале или в середине тренировки. Основным методом развития подвижности в суставах является повторный метод.

Прыгучесть как комплексное качество волейболиста.
Прыгучесть характеризуется как комплексное качество, основу которого составляют сила и быстрота мышечных сокращений с оптимальной амплитудой движений, выполняемых за минимальный промежуток времени. Наиболее актуальной проблемой в волейболе в настоящее время является развитие прыгучести. Высокий уровень прыжка дает возможность волейболисту эффективно выполнять такие технические приемы, как нападающий удар, блок и подачу в прыжке.
Прыгучесть - это комплексное качество. Для выявления наиболее благоприятных периодов развития прыгучести исследовали динамику этого качества у юных волейболистов 13 – 16 лет, и было установлено, что с возрастом уровень развития прыгучести у юных волейболистов неуклонно повышается. Для тренеров очень важно не упустить этапы наиболее выраженной динамики изменения прыгучести у юных волейболистов и путем своевременного и целенаправленного применения средств и методов развития прыгучести успешно влиять на полное проявление этого очень важного физического качества. Для развития прыгучести используют следующие методы:
-повторный метод, «метод непредельных усилий» (30 - 50%),
-метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и различных прыжковых упражнений (5 - 6 станций).
-метод кратковременных усилий (60 - 80% от максимального)

-метод "до отказа",
-соревновательный и игровой методы (Ж. К. Холодов, 2004 с.83).
В связи с особенностями детского организма при развитии прыгучести волейболистов до 14 лет можно использовать только первые три и последний методы, а с 15 лет можно использовать все предложенные методы. Прыжки в глубину (с предмета 40 - 50см) с последующим выпрыгиванием вверх, доставанием какого - либо предмета на максимальной высоте или наскоки на предмет высотой 30 - 35см 10 раз, 3 - 4 подхода. Обязательно надо давать упражнения на быстроту преодоления с помощью бега отдельных небольших отрезков, а также челночный бег 3х3, 3x4, 4х4. 
В группах спортивного совершенствования целесообразны все средства и методы, применяемые в работе с взрослыми волейболистами: прыжки в глубину (высота предмета 50 – 60 см) с последующим выпрыгиванием. Преодоление дистанции в 20 – 30 м прыжками: с ноги на ногу, 2 - на правой - 2 - на левой и так всю дистанцию, 3 - на правой - 3 - на левой, так же всю дистанцию. А в конце всю дистанцию преодолеть на правой, а затем на левой ноге. Отрезки на быстроту увеличиваются до 9 – 12 метров.

Подвижные игры, которые рекомендуется использовать на занятиях для развития прыгучести: «Удочка», «Чехарда», «Зайцы в огороде», «Волки и зайцы», «Гонка паровозов», «Прыжки по кочкам», «Прыжки через препятствия», «Эстафета с прыжками».
Технология опыта

Цель педагогического опыта определена следующим образом: показать, что развитие физических качеств способствует эффективному овладению приёмами игры в волейбол, влияющие на повышение качества физического воспитания в школе. 
В соответствии с целью поставлены задачи: 
1. Представить приёмы тестирования как средство оценки уровня физической подготовленности  детей [Приложение 1, 5]. 
2.Оценить физическое развитие волейболистов в возрасте 13 - 16 лет. 
3.Определить физическую подготовленность их в начале и в конце исследования.

Методы исследования:

           1. Ретроспективный анализ литературных источников.

          2. Педагогические наблюдения.

          3. Тестирование.

          4. Метод математической статистики.

Объективным методом оценки количественных параметров движений является тестирование, которое позволяет получить важную информацию о состоянии здоровья, планировать подходы, стратегию и тактику его улучшения в современных условиях. Результативность тестирования зависит от выбора контрольных упражнений. Они должны быть, прежде всего, едиными в течение всех лет обучения учащихся в школе, чтобы можно было сравнивать, анализировать показатели физической подготовленности с 1 - го по 11 - й класс. 
Тесты для оценки физической подготовленности должны адекватно оценивать физические возможности детей, иметь высокую валидность и надежность, состоять из минимального количества простых в выполнении и не требующих сложного технического оборудования упражнений. Эти упражнения по своей направленности должны охватывать по возможности большее число физиологических систем и мышечных групп, обеспечивать регламентацию и точность измерения результатов. Необходимо предоставлять лицам с различными морфофункциональными особенностями относительно равные условия. Для оценки физической подготовленности целесообразно  использовать монограммы, в которых учитываются антропометрические  данные характеристики занимающихся. Они указывают, что результаты упражнений на силу и ловкость у детей в возрасте 9 – 14 лет на 75 - 85% зависят от тотальных размеров тела.

Огромный вклад в развитие физического воспитания и волейбола в частности внесли ведущие отечественные теоретики, научные работники и опытные преподаватели: Л. П. Матвеев, М. М. Боген, В. И. Лях, Ж. К. Холодов, Ю. Н. Клещев, Ю. В. Верхошанский, В. М. Зациорский, В. С. Кузнецов.
Алгоритм осуществления педагогических действий.
В массовой практике для оценки уровня развития физических качеств наиболее часто используются специальные контрольные упражнения (тесты). Их выполнение не требует какого- либо специального дорогостоящего инвентаря и оборудования.

Оценка уровня развития качеств физических волейболистов на этапе ОФП проводится дважды: в начале и в конце этапа. Для получения достоверной информации о физической готовности спортсменов в подготовительно-соревновательном цикле рекомендуется проводить тестирование по ОФП по одному разу на подготовительном и предсоревновательном этапах. Для этого используются приведенные в Приложении 1 контрольные упражнения.
Исследования проходили на базе школы №1. В эксперименте принимали учащиеся, занимающиеся в секции волейбола в количестве 10 человек, возраст школьников на начало занятий составлял 13 - 14 лет. Группа была сформирована в начале учебного года для подготовки команды к городским и окружным соревнованиям в 2014 - 2017 учебных годах.

Исследуемые школьники. Секция волейбола.
	№

п/п
	Ф.И.О.
	Возраст
(лет)
	Школа
	Дата поступления

	1 
	Костя А.
	13
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	2 
	Владислав Б.
	 14
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	3 
	Вадим Б.
	14
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	4 
	Ярослав Е.
	14
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	5 
	Илья О.
	14
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	6 
	Роман К.
	14
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	7 
	Артем П.
	14
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	8 
	Семен П.
	13
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	9 
	Вадим З.
	13
	Шк.№1
	Сентябрь 2014

	10 
	Александр П.
	13
	Шк.№1
	Сентябрь 2014


Наиболее значительное место в исследованиях заняло выявление уровня физической подготовленности, где дифференцированными критериями выступали физическое развитие спортсменов и их физические качества: сила, быстрота, гибкость, прыгучесть и выносливость.
Исследование проходило в 3 этапа:
Первый этап - с октября 2014г. по апрель 2015г.
Второй этап - с октября 2015г. по апрель 2016г.
Третий этап - с октября 2016г. по апрель 2017г.
Контрольные упражнения проводились в феврале - марте, в предсоревновательный период, юноши заранее были предупреждены о проведении контрольных упражнений. Перед началом проведения тестов отводилось время для выполнения разминки. Оценка физического развития проводилась в начале и в конце   педагогического исследования.
Для решения поставленных задач в работе использовались следующие методы исследования: 
1.Анализ и обобщение научно - методической литературы.
2.Тестирование уровня физической подготовленности.

3.Методы математической статистики.

Основным методом исследования для оценки физической подготовленности  являлось выполнение пяти контрольных тестов. Математическая обработка производилась с помощью стандартных статистических программ на ПК.
Результативность опыта. Тестирование уровня подготовленности включало тесты для определения общей физической подготовленности волейболистов [Приложение 2].

 Как известно, основу прыгучести составляют сила и быстрота мышечных сокращений. Особенно хочется подчеркнуть, что прыгучесть определяется способностью нервно - мышечного аппарата к быстроте проявления максимального усилия, т.е. способность за минимальный отрезок времени проявить максимальную силу. В тренировочном процессе для развития прыгучести использовались чередования обычных подскоков с прыжками в глубину, прыжки в длину с места, прыжки на скакалке и через предметы. Много внимания уделялось укреплению мышц голеностопа через прыжковые упражнения, так как вся основная нагрузка во время игры приходится на коленные и голеностопные суставы.  
Анализируя индивидуальные результаты учащихся, можно отметить [Приложение 3, рисунок 1], что результаты значительно повысились у всех занимающихся, в особенности в первый и второй год занятий. Для исследования прыгучести также применялся тест: прыжки через скакалку [Приложение 3, рисунок 2]. Этот тест широко применяется и в школьной практике для определения скоростно - силовой подготовки учащихся. В тесте  «прыжки на скакалке» наблюдается повышение результата у всех спортсменов. Это подтверждает то, что уровень развития физического качества «ПРЫГУЧЕСТЬ» при систематических и целенаправленных занятиях неизменно будет повышаться.
Для осуществления целенаправленной силовой подготовки волейболистов необходимо знать, что основными «рабочими» мышцами являются разгибатели бедра, сгибатели стопы, разгибатели туловища, разгибатели голени, разгибатели предплечья, сгибатели кисти, разгибатели плеча. А при верном техническом выполнении все выше  перечисленные сгибатели и разгибатели принимают активное участие. В периоды между контрольными срезами в тренировочный процесс были включены динамические упражнения с отягощениями малого и среднего веса (до 2кг). При приседаниях применялись упражнения с отягощениями [14,с.75]. 
В занятия включались элементы акробатики: кувырок, колесо, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивание на высокой и низкой перекладинах, всевозможные прыжки и метание, игры, а также упражнения для развития силы рук, кисти, ног, включались упражнения с амортизаторами, эспандерами.
Исследуя показатели теста «подтягивание из виса», можно сделать вывод, что результаты в тесте повысились значительно [Приложение 3, рис. 3]. 

Анализируя индивидуальные показатели в этом тесте, отмечаем, что самое значительное увеличения результатов произошло на втором и третьем году обучения. Причины, определяющие повышение либо стабилизацию результата в этом упражнении, кроются в улучшении силовых качеств и систематических занятиях. Следует учесть, что в 15 - 17 лет наблюдается увеличение общей массы тела, а наряду с изменением массы тела увеличивается и мышечная масса (изменяется диаметр мышечных волокон), что способствует развитию силы.
Анализируя динамику результатов теста «Пресс» [Приложение 3, рисунок 4] можно проследить, что значительное повышение результата наблюдается также у всех учащихся.  Положительная динамика наблюдается в тесте «Челночный бег» [Приложение 3, рисунок 5]. Все участники теста показали улучшение результатов. По наблюдениям специалистов [1, с.37] именно в возрасте 15 - 17лет развитие скоростной выносливости, аэробных и анаэробных возможностей достигает максимальных показателей, что и подтверждают наши результаты исследования.
Общая динамика прироста физической подготовленности за три года занятий в секции  указывает на то, что систематические занятия спортом благоприятно влияют на развитие и улучшение физических качеств юных спортсменов. 
Контролировать подготовленность юных волейболистов и их физическое развитие необходимо комплексно и систематически. Анализ результатов таких проверок подтвердит правильность избранных преподавателем, тренером средств, методов и режима тренировочной работы или выявит недостатки. Успех работы секции во многом зависит от характера работы на занятиях, от личной заинтересованности всех занимающихся. Прежде всего, занимающимся необходимо дать почувствовать, что посещать секцию нужно обязательно, вести учет посещаемости, следить за дисциплиной и порядком.
В целом данный возраст совпадает с благоприятным периодом для заметного роста спортивного мастерства школьников. В работе с юными волейболистами в секции волейбола на данном этапе рекомендуется использовать широкий комплекс эффективных форм занятий, в процессе которых объем и интенсивность физических нагрузок может достигать достаточно высокого уровня. В этом возрасте школьники уже способны к проявлению достаточно высокой волевой активности. При этом наряду с дальнейшим повышением уровня общей и специальной физической подготовки предусматриваются повышение уровня тактико - технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей занимающихся, повышение объема индивидуальной подготовки и совершенствование соревновательного опыта.
Даная работа посвящена развитию физических качеств детей,  занимающихся в секции волейбола. Анализ психолого -  педагогической (Е. Н. Гогунов, М. И. Станкин) и спортивно -  методической (Л. В. Волков, Л. П. Матвеев, Ж. К. Холодов) литературы позволяет сделать вывод, что систематические занятия спортом улучшают деятельность центральной нервной системы, обеспечивают адаптацию сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем к условиям мышечной деятельности. Кроме того, физические упражнения оказывают тренирующее воздействие на занимающихся, (повышается умственная и физическая работоспособность)  позволяют повысить уровень физических качеств, содействуют формированию и дальнейшему совершенствованию жизненно важных двигательных умений и навыков. 
        По итогам диагностики. Данное исследование является подведением итогов работы волейбольной секции в ГБОУ НАО "СШ № г. Нарьян – Мара». Поставленная в начале работы цель достигнута. Исследование физических качеств подростков школы, занимающихся в секции волейбола, показало, что имеются позитивные изменения в уровне их физического развития. Данные изменения отражены в приложениях. Юные спортсмены имеют стройный вид, хорошую осанку. Их досуг занят полезным для здоровья видом деятельности. Установлено, что у детей, занимающихся физической культурой вне учебных занятий в школе, свободное время занято музыкой, техническим творчеством, чтением литературы. 
Выводы:  Регулярно занимаясь волейболом в течение нескольких лет, обучающиеся овладели приёмами данной спортивной игры в совершенстве. Заметен качественный рост, что свидетельствует о повышении качества учебно - тренировочной работы. Кроме прочего занятия волейболом способствуют укреплению опорно - двигательного аппарата и сердечно - сосудистой системы, благоприятно влияют на нервную систему, помогают ребенку преодолеть комплексы, раскрепоститься и наладить отношения со сверстниками. Дополнительные занятия учат детей работать в команде, быть коммуникабельными и нести ответственность перед коллективом.

  Все занимающиеся в секции по окончании школы поступили в высшие учебные заведения, многие из них и в настоящее время продолжают заниматься волейболом. 
Успешным стало выступление команды школы в соревнованиях по волейболу на городских и окружных соревнованиях. За последние годы достигнуты следующие результаты:

· 2014год - Победители Первенства Ненецкого автономного округа по волейболу среди учащихся общеобразовательных организаций в группе юношей 1999-2001г.р.
· 2014год - II место  Первенства Ненецкого автономного округа по волейболу среди учащихся общеобразовательных организаций в группе юношей 1996-1998г.р.

· 2014год - Участники IV Всероссийских спортивных игр школьников "Президентские спортивные игры" в ВДЦ "Орленок", Краснодарский край.
· 2015год - Победители Первенства Ненецкого автономного округа по волейболу среди учащихся общеобразовательных организаций в группе юношей 1997-1999г.р.
· 2015год - Победители в соревнованиях по волейболу в рамках III этапа Всероссийских спортивных игр школьников "Президентские спортивные игры".
· 2015год - Участники V Всероссийских спортивных игр школьников "Президентские спортивные игры" в ВДЦ "Орленок", Краснодарский край.
· 2016год - Победители окружных и призеры городских чемпионатов среди школьников по волейболу.
     Данная работа может оказаться полезной преподавателям, работающим в качестве тренеров волейбольных секций. Представлен необходимый учителю практический материал. Автор предлагает коллегам воспользоваться рабочей программой секции (Приложение 4).
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Приложение 1
Тесты для оценки развития физических качеств

Тесты на ловкость.
1. На высоте, составляющей 80% от максимального прыжка волейболиста, на расстоянии 80 - 100см от средней линии натягивают  верёвочку. В середине противоположной площадки маркируется мишень размером 1 на 1м. Спортсмен выполняет 10 бросков теннисного мяча в мишень, преодолевая препятствия (попадания). Высокий уровень развития -  юноши - 8, девушки - 7; хороший - 7 (6); средний - 5 (4).
2. Бег по периметру одной стороны площадки против часовой стрелки. Набивные мячи № 1,2, 3 лежат на линии нападения: № 1 и 3 - на расстоянии 1м от боковой линии, № 2 - на середине. Две скамейки стоят перпендикулярно к сетке между зонами 2-3 и 3 - 4 у сетки. Старт - из зоны 1 из положения упор присев, кувырок вперёд, рывок до набивного мяча № 1; взять мяч, разбег для нападающего и бросок двумя руками через сетку в зону нападения; пролезть  под скамейкой, рывок к мячу № 2 и далее те же действия, что и в начале теста. После броска мяча №3 через сетку - падение (перекат на грудь) и финиширование бегом спиной вперёд вдоль боковой линии до лицевой. Оценивается время перемещения в секундах. Высокий уровень развития - 17.0 (18,0); хороший - 18.0 (19,0); средний - 19.0 (20,0).

 Тесты на определение взрывной силы.
1. Прыжок вверх с места толчком обеих ног по Абалакову. [10,с.19] дается три попытки. Высокий уровень развития - 70 (55); хороший - 60 (45); средний - 45 (35).
2.Прыжок вверх с разбега толчком обеих ног с касанием рукой отметки [10] даётся три попытки. Высокий уровень развития - 245 (305); хороший - 220 (290); средний - 210 (275).
Тест на общую выносливость.
1.Упражнения в нападающем ударе из зоны 2 (4) в течение 2 мин. 30 сек. С интенсивностью 6-8 ударов в минуту (разбег из - за трёхметровой линии или от неё с быстрым возвращением после удара на исходную позицию). Проверка восстановления пульса пальпаторно: до 120 - 130 уд/мин за  45 - 90с.- высокий уровень развития аэробных возможностей; за 90 - 120с - хороший уровень; за 120 - 160с - средний уровень.
Тест на прыжковую выносливость.
1.Прыжки с места толчком двух ног на оптимальную высоту [10] (к росту игрока – для юношей прибавить 80см, для девушек - 60см) с доставание маркированной отметки двумя руками. Оценивается количество прыжков. Высокий уровень развития — 25 (35); хороший - 22 (32); средний - 20 (27).
Тест  на скоростную выносливость.
1.Бег «ёлочкой» [10,с.21] на одной стороне волейбольной площадки. На боковых линиях через 3м от лицевой линии устанавливаются 6 теннисных мячей. Старт от середины лицевой линии. Игрок касается мяча (ближнего к нему) с правой стороны, возвращается к месту старта, касается рукой мяча (ближнего к нему) с левой стороны, возвращается к месту старта. Далее перемещение по этой схеме с касанием следующих мячей. Оценивается время перемещения в секундах. Высокий уровень развития - 40.0 (35,0); хороший - 45,0 (40,0); средний - 47,0 (45.0).

Тесты на скоростную силу.
1.Тест 9 - 3 - 6 - 3 - 9 [10] (цифры означают дистанцию для бега на волейбольной площадке). Старт от лицевой линии - коснуться рукой средней линии нападения на «стартовой» стороне площадки, коснуться рукой линии нападения по противоположной стороне площадки, коснуться рукой средней линии и рывок до лицевой линии площадки, противоположной линии старта. Регистрируется время пробегания в секундах. Высокий уровень развития - 11,0 (10,0); хороший - 12.5 (11,5); средний - 13,0 (12,0).
2.Приседание в течение 20сек. (количество раз). Высокий уровень - 22 (22); хороший - 18 (20); средний - 15(17).
3.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа в течение 10с. Высокий уровень - 10 (14); хороший - 7 (10); средний - 5 (7). Для получения  достоверной информации о физической готовности спортсменов в подготовительно - соревновательном цикле рекомендуется проводить тестирование по ОФП по одному разу на специально подготовительном и предсоревновательном этапе.
Приложение 2
Контрольные тесты

	Название  теста
	Техника  выполнения  упражнения

	1.Прыжок в длину с места.
	Испытуемый встает на линию прыжка отводит руки назад, корпус подает чуть вперед, ноги согнуты в коленном суставе. Одновременно слитным движением выводит руки вперед вверх и выполняет прыжок. При приземлении встает на обе ноги, результат отмечают по пятке сзади стоящей ноги. При заступе попытка не засчитывается. Всего дается три попытки на прыжок, лучший результат заносят в протокол. Перед прыжком на результат можно сделать пробные попытки.

	2.Прыжки через скакалку.
	Испытуемому дается скакалка и время на подготовку. По команде проводящего тест испытуемый начинает прыгать в максимально быстром темпе, при прыжке отталкивается двумя ногами. В случае если испытуемый наступил  на скакалку, надо постараться как можно быстрее  принять исходное положение и продолжить упражнения. Прыжки выполняются в течение одной минуты.  Даётся всего одна попытка.



	3.Подтягивание из виса.
	Упражнение выполняется на высокой перекладине, дается одна попытка. Испытуемый принимает вис на перекладине, сгибая руки в локтевых суставах, подтягивается до уровня подбородка и опускается обратно в вис, упражнение  выполняется максимальное количество раз. Подтягивание выполняется без рывков.



	4.Поднимание, опускание туловища из положения  лежа (пресс).
	Испытуемый ложится на мат, ноги согнуты в коленях, носки находятся под опорой руки, за головой. По команде тренера испытуемый поднимает туловище в положение «сидя», касаясь грудью коленей. Упражнение выполняется в течение тридцати секунд. В случае если испытуемый не до конца сгибает туловище или расцепляет руки за головой, то эта попытка  не  засчитывается.


	5.Челночный бег (9х9м.)
	Испытуемый по сигналу начинает бег из-за лицевой линии волейбольной площадки, необходимо касаться рукой средней и лицевой линии  при выполнении разворотов.


Приложение 3
Рисунок 1

Прыжок в длину с места (в сантиметрах)
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Динамика физической подготовленности

Рисунок 2
Прыжки через скакалку (количество раз за 1 минуту)
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Рисунок 3
Подтягивание из виса на перекладине (количество раз)
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Динамика физической подготовленности

Рисунок 4

Поднимание туловища из положения лежа (количество раз за 30 секунд)
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Рисунок 5

Челночный бег 9*9 метров (время пробегания дистанции в секундах)
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Приложение 4
Рабочая программа

спортивной секции по волейболу 
Составил: учитель 

физической культуры  Корниенко О.А.

высшая квалификационная категория

Пояснительная записка

   Программа составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1 – 11 классов», В.И. Лях, А.А. Зданевич –М. Просвещение 2010 год. Срок реализации программы  - 1 год. Уровень обучения  - базовый. Программа ориентирована на учащихся 13-14 лет. Планирование рассчитано на 3 часа в неделю, 102 часа в год.

   Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях муниципального и регионального уровня. В секцию принимаются дети, не имеющие противопоказаний к занятиям спортом.

Цель занятий:

- формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы;

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию подрастающего поколения;

- обучение учащихся жизненно важным двигательным навыкам и умениям;

- подготовка команды к участию в соревнованиях городского и окружного уровня;

Задачи занятий:

- овладение теоретическими и практическими приемами игры в волейбол;

- участие в спортивных мероприятиях разного уровня;

- развитие основных двигательных качеств: силы, ловкости, быстроты, координации и выносливости;

- воспитание нравственных, морально – волевых и психологических качеств;

Планируемые результаты

   После освоения программы обучающиеся должны:

Знать и понимать:
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
Уметь:

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- выполнять технические действия по волейболу;
- выполнять комплексы  упражнений на развитие основных физических качеств,   адаптивной физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;
- использовать приобретенные навыки и действия в практической деятельности и повседневной жизни;

Учебно - тематический план

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические

занятия
	Практические

занятия

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	

	2
	Сведения о строении и функциях организма занимающихся
	1
	1
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом
	1
	1
	

	4
	Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма
	1
	1
	

	5
	Правила соревнований, их организация и проведение
	1
	1
	

	6
	Общая и специальная физическая подготовка
	20
	
	20

	7
	Основы техники и тактики игры
	67
	
	67

	8
	Учебные  игры и соревнования
	10
	
	10

	
	
	102
	5
	97


Содержание курса

Теоретические занятия - 5 часов
     Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической культуры.

     Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Основы пищеварения и обмена веществ. Краткие сведения о нервной системе.

     Влияние физических упражнений на организм занимающихся волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом.

     Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

     Основы методики обучения в волейболе. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.

     Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.
Практическая часть - 97 часов

Общая физическая подготовка включает в себя:
- развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 
- совершенствование навыков естественных видов движений;
- подготовка к сдаче и выполнение нормативных требований по видам подготовки;

- строевые упражнения, гимнастические упражнения, бег, прыжки, метания, подвижные игры и общеразвивающие упражнения;

Специальная физическая подготовка включает в себя:

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов;

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании;

- упражнения для развития прыгучести;

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;
Материально - техническое обеспечение включает в себя:

 - сетка волейбольная, мячи волейбольные, мячи набивные, скамейки гимнастические, конусы, скакалки гимнастические, мячи теннисные, секундомер, свисток, манишки, рулетка.
Календарно - тематическое планирование

	№
	Вид программного материала  
	Количество часов
	Дата проведения 
	Примечания

	1
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях. Основная стойка волейболиста.
	1
	Сентябрь
	Прохождение 

медицинского осмотра

	2
	ОРУ. Ходьба, бег (особенно при игре в нападении и защите), перемещения игрока на площадке. Учебная игра по упрощенным правилам.
	1
	Сентябрь
	

	3
	ОРУ. Перемещение приставными шагами: лицом вперед, правым, левым боком вперед, спиной вперед.
	1
	Сентябрь
	

	4
	ОРУ. Двойной шаг вперед, назад, скачок. Учебная игра по упрощенным правилам.
	1
	Сентябрь
	

	5
	ОРУ. Остановка шагом, прыжком (в нападении, защите). Учебная игра по упрощенным правилам.
	1
	Сентябрь
	

	6
	ОРУ. Прыжки (особенно в нападении, защите). Учебная игра по упрощенным правилам.
	1
	Сентябрь
	

	7
	Передача мяча сверху двумя руками в стенку. Учебная игра.
	1
	Сентябрь
	

	8
	Передача мяча сверху двумя руками  вверх - вперед. Учебная игра.
	1
	Сентябрь
	

	9-10
	Многократная передача мяча сверху двумя руками над собой. Учебная игра.
	2
	Октябрь
	Сдача контрольных нормативов

	11-12
	Отбивание мяча через сетку в непосредственной близости от неё, стоя на площадке и в прыжке. Учебная игра.
	2
	Октябрь
	

	13-14
	Приём мяча сверху двумя руками.
	2
	Октябрь
	

	15-16
	Выбор места для выполнения второй передачи.
	2
	Октябрь
	

	17-18
	Сочетание способов перемещений.
	2
	Октябрь
	

	19-20
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3.
	2
	Ноябрь
	

	21-22
	Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3. Учебная игра.
	2
	Ноябрь
	

	23-24
	Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2. Учебная игра.
	2
	Ноябрь
	

	25-26
	Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4. Учебная игра.
	2
	Ноябрь
	

	27-28
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4. Учебная игра.
	2
	Ноябрь
	

	29-30
	Нижняя прямая подача. Учебная игра.
	2
	Ноябрь
	

	31-32
	Выбор места для выполнения подачи. Совершенствование техники передач мяча в парах и тройках.
	2
	Декабрь
	Участие в спортивных соревнованиях на первенство клуба "Норд"

	33-34
	Приём нижней прямой подачи снизу двумя руками. Учебная игра.
	2
	Декабрь
	

	35-36
	Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4 при второй передаче. Учебная игра.
	2
	Декабрь
	

	37-38
	Взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 2 при второй передаче.
	2
	Декабрь
	

	39-40
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 4 при второй передаче.
	2
	Декабрь
	

	41-42
	Взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 3 при второй передаче. Учебная игра.
	2
	Декабрь
	

	43-44
	Взаимодействие игрока зоны 2 с игроком зоны 3 при второй передаче. Учебная игра.
	2
	Январь
	

	45-46
	Выбор места при приёме нижней прямой подачи. Учебная игра.
	2
	Январь
	

	47-48
	Верхняя прямая подача.
	2
	Январь
	

	49-50
	Передача мяча двумя руками сверху для нападающего удара.
	2
	Январь
	

	51-52
	Взаимодействие игрока зоны 1 с игроком зоны 6.
	2
	Январь
	

	53-54
	Взаимодействие игрока зоны 5 с игроком зоны 6.
	2
	Январь
	

	55-56
	Взаимодействие игрока зоны 6 с игроком зоны 5,1.
	2
	Февраль
	

	57-58
	Сочетание способов перемещений с техническими приёмами.
	2
	Февраль
	

	59-60
	Падения и перекаты после падения.


	2
	Февраль
	

	61-62
	Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 4. Учебная игра.
	2
	Февраль
	

	63-64
	Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 2. Учебная игра.
	2
	Февраль
	

	65-66
	Прямой нападающий удар по ходу сильной рукой из зоны 3. Учебная игра.
	2
	Февраль
	Сдача контрольных нормативов 

	67-68
	Чередование способов подач. Игра по правилам.
	2
	Март
	

	69-70
	Выбор места для выполнения нападающего удара. Игра по правилам.
	2
	Март
	

	71-72
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи у сетки. Игра по правилам.
	2
	Март
	

	73-74
	Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая передача в зону 3.
	2
	Март
	

	75-75
	Приём подачи и направление мяча в зону 2; вторая передача в зону 4. Игра по правилам.
	2
	Март
	Участие в Первенстве НАО среди школьников

	77-78
	Приём подачи и направление мяча в зону 4; вторая передача в зону 3.
	2
	Март
	

	79-80
	Передача двумя руками в прыжке. Игра по правилам.
	2
	Апрель
	

	81-82
	Чередование способов подач. Игра по правилам.
	2
	Апрель
	

	83-84
	Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4, 3,2).
	2
	Апрель
	

	85-86
	Выбор места при блокировании. Игра по правилам. Судейство.
	2
	Апрель
	

	87-88
	Определение времени для отталкивания при блокировании и своевременного выноса рук над сеткой. Игра по правилам.
	2
	Апрель
	

	89-90
	Приём мяча снизу одной рукой (правой, левой), ногой (в сложных условиях).
	2
	Апрель
	

	91-92
	Подача мяча в заданную зону. Игра по правилам. Судейство.

	2
	Май
	Участие в соревнованиях посвященных Дню Победы

	93-94
	Выбор места при страховке партнера, принимающего мяч. Игра по правилам.
	2
	Май
	

	95-96
	Передача нападающему, к которому связующий стоит спиной. Игра по правилам.
	2
	Май
	

	97-98
	Нападающий удар со второй линии. Игра по правилам.
	2
	Май
	

	99-100
	Прием мяча снизу двумя руками и одной с падением вперед на руки и перекатом на грудь-живот.
	2
	Май
	

	101-102
	Контрольные игры с командами сборных 10-11 классов школы

	2
	Май
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