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ВВЕДЕНИЕ
Применение в системе физического воспитания разнообразных спортивных игр для достижения цели – формирования основ физической и духовной культуры личности, повышение ресурсов здоровья как системы ценностей, активно и долгосрочно реализуемых в здоровом стиле жизни. Велика роль спортивных игр в решении задач физического воспитания в широком возрастном диапазоне [15].
Эффективность спортивных игр в содействии гармоничному развитию личности объясняется их спецификой: глубоким разносторонним воздействием на организм занимающихся, развитием физических качеств и освоением жизненно важных двигательных навыков, доступностью для людей различного возраста и подготовленности, зрелищностью происходящего. 

Спортивные игры широко представлены в физическом воспитании в учреждениях общего и профессионального образования. В учебной работе это баскетбол, волейбол, гандбол, футбол, бадминтон, хоккей, теннис и другие.

Спортивные игры широко применяются в тренировке спортсменов практически всех видов спорта, как эффективное средство общей физической подготовки. Развития физических качеств и обогащения двигательного опыта спортсменов, особенно юных. В игровых видах спорта более простые игры также включаются в число средств общей и специальной физической подготовки.
Сочетая занятия физической культурой с общефизической подготовкой, мы тем самым осуществляем процесс всесторонней физической подготовки, имеющий большое тренирующее, закаливающее и оздоровительное значение, одной из спортивной игр сочетающей в себе все физические качества является волейбол.
Волейбол - ациклическая командная игра, где мышечная работа носит скоростно-силовой, точностно - координационный характер. При малых размерах и ограничений касаний мяча, выполнение всех технических и тактических элементов требует точности и целенаправленности движений.

Двигательные действия волейболистов заключаются во множестве молниеносных стартов и ускорений, в прыжках, в большом количестве взрывных ударных движений при длительном, быстром и почти непрерывном реагировании на изменяющуюся обстановку, что предъявляет высокие требования к физической подготовленности волейболистов.

Качественно новый уровень развития волейболиста требует нового уровня развития физических качеств спортсмена (изменения правил, комплектование команд высокорослыми игроками; повышение атакующего потенциала за счет быстрых перемещений и повышенной скорости выполнения технических приемов с использованием всей длины сетки).

Технические приемы волейбола относятся к сложнокоординационным движениям и поэтому требуют от педагога-тренера тщательной предварительной подготовки. Большинство тренеров в практической работе с юными волейболистами опираются на собственный опыт, рекомендации ведущих педагогов и тренеров, анализ литературных источников, публикаций во всемирной сети Интернет и др. Поток информации, который обрушивается на тренера, весьма разнообразен и противоречив. Перед тренером-педагогом возникает задача правильного выбора и принятия решения, которое бы способствовало росту спортивного мастерства его учеников.


Волейбол можно суверенностью назвать универсальным средством физического воспитания всех категорий населения - от детей дошкольного возраста до пенсионеров - для формирования основ физической и духовной культуры личности, повышения ресурсов здоровья, пропаганды здорового образа жизни [14].
Практическая значимость работы заключается в том, что полученные результаты по будут применятся в дальнейшей работе с группой детей, по повышению их физических качеств, укреплению здоровья, стремление к воспитанию гармонической личности.  

Целью работы является разработка методики развития физических качеств и её апробация.

Для реализации поставленной цели решались следующие задачи: 

1. Изучить научную и научно-методическую литературу по избранной  теме исследования. 
2. Разработать   методику развития физических качеств юных волейболистов. 
3. Выявить  эффективность  разработанной  методики  экспериментальным
путём.
Глава 1. Современные организационно-методические подходы определения физической подготовленности

Главная черта, характеризующая высокий уровень общей физической подготовленности – это умение сознательно владеть движениями своего тела, достигая наибольших результатов в кратчайшие сроки при наименьшей затрате сил (15(. Оздоровительный эффект развития и формирования основных движений общеизвестен, т.к. в этих движениях участвуют одновременно большое количество мышечных групп, что способствует повышению обмена веществ в организме, усилению функциональной деятельности внутренних органов, совершенствование подвижности нервных процессов.


Физическую подготовленность школьников характеризуют два показателя:

1. Степень владения техникой движений.

2. Уровень развития двигательных (физических) качеств (15(.


Физическая подготовленность (двигательная) у учащихся совершенствуется в результате обучения на уроках, но лишь при одном условии: если учитель обучает детей правильно выполнять двигательные действия, воспитывает у них физические качества. В физической культуре как в научной дисциплине существует множество определений и понятий которые отражают сущность физической культуры такие как, «Физическая культура», «спорт», «физическое воспитание», «физическая подготовка», «физическое развитие»,  и другие.


Главным и наиболее общим из них является понятие «Физическая культура», исходя из современных концепций теории культуры возможно дать следующие определения: 


Физическая культура – это вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих социальных обязанностей. 


Спорт – вид физической культуры, игровая, соревновательная деятельность и подготовка к ней, основанные на использовании физических упражнений и направленные на достижение наивысших результатов. 


Физическое воспитание – вид физической культуры, процесс формирования потребности занятия физическими упражнениями в интересах всестороннего развития личности, положительного отношения к физической культуре, выработке ценностных ориентаций, убеждений, вкусов, привычек, наклонностей. 


Физическая подготовка – вид неспециального физкультурного образования: процесс формирования двигательных навыков и развития физических способностей (качеств), необходимых в конкретной профессиональной или спортивной деятельности (физическая подготовка лётчика, монтажника, сталевара и т.п.). 


Физическое развитие – процесс изменения форм и функций организма либо под воздействием естественных условий (питания, труда, быта), либо под воздействием целенаправленного использования специальных физических упражнений. Это так же и результат воздействия  указанных средств и процессов, который можно измерить в данный конкретный момент (размеры тела и его частей, показатели различных двигательных качеств и способностей, функциональные возможности систем организма). Физические упражнения являются основным, «сквозным» средством всех видов физической культуры (неспециального физкультурного образования, спорта, физической рекреации и двигательной реабилитации) (17(.

1.1 Физическая подготовка и оптимизация тренировочного процесса в волейболе. 

Для достижения высоких спортивных результатов в любом виде спорта немалую роль играет уровень физической подготовленности спортсмена. В связи с этим проблема развития физических качеств спортсмена в каждом конкретном виде спорта на сегодняшний день является одной из самых актуальных.
  Весьма велико значение физической подготовленности и в волейболе, на базе которой осуществляется воспитание двигательных качеств, реализуется высокая техника и эффективная тактика действий. Уровень физической подготовленности волейболистов во многом определяет результат выступления команды в соревнованиях. Отмечается прямая зависимость между уровнем физической подготовленности и спортивными результатами у юных спортсменов (И.М. Асович, Г.А.Самойлова, 1988). 
Вместе с тем в тренировке волейболистов основное внимание, как правило, уделяется технической и тактической подготовке, в то время как физическая подготовка остается на втором плане (Н.А.Беляев, 1975).
В специальной литературе по волейболу в первой половине прошлого века лишь упоминалось о том, что спортсмену в тренировочном процессе необходимо применять специальные упражнения, развивающие качества, присущие волейболисту. Позднее, в начале 60-х и до конца 70-х годов XX века, в литературе стали обращать внимание на необходимость развития тех качеств, к которым в игре предъявляются особенно повышенные требования, и предлагался соответствующий перечень физических качеств, необходимых волейболисту. 
             В 70-х годах в учебниках и пособиях по волейболу стали появляться разделы, освещающие именно физическую подготовку волейболистов, но по объему они составляли не более 5-7 % всего материала, где очень поверхностно пишется о развитии силы, быстроты, выносливости, гибкости и в основном приводится перечень физических упражнений для развития силы ног, пальцев рук, гибкости и т.д. (А.В. Дукальская, 1995). 
В литературе приводится огромное разнообразие физических качеств, необходимых волейболисту. В специальной литературе акцентируется внимание на необходимости развития тех или иных физических качеств, говорится о значимости того или иного качества и предлагаются физические упражнения или перечисляются методы, необходимые для развития этого качества, не раскрывая при этом структуру самого физического качества (Б.А.Подливаев,О.КТарнопольская,1979). 
А.В. Ивойлов и др. (1972) выделяют несколько физических качеств, необходимых для игровой деятельности волейболистов. Это скоростно-силовые качества, которые особенно проявляются в прыгучести (в сочетании с выносливостью), в ударах по мячу, при передвижении и реагировании на раздражители, а также выносливость с ее разновидностями (прыжковая и выносливость защитника), ловкость, акробатическая ловкость, гибкость.
Авторы учебников по волейболу и другой литературы  (В.А.Голомазов и др., 1976; О.С.Чехов, 1979;  Ю.Н. Лещев,  А.Г.Фурманов, 1979; Е.В.Фомин, 1985) в основном выделяют силу, быстроту, гибкость, ловкость, скоростную ловкость, выносливость (скоростную, силовую, прыжковую, общую, специальную), а также специальную силу, специальную быстроту, специальную ловкость и специальную гибкость. 
Ю.Д.Железняк (1965, 1973, 1978), Л.И. Турович (1977), помимо вышеперечисленных качеств, указывают на необходимость развития быстроты (двигательной реакции и ориентировки, наблюдательности, быстроты ответных действий и перемещений), прыгучести. 
Указывается, что основой повышения мастерства волейболистов является их высокая физическая подготовленность, которая во многом определяется уровнем развития мышечной силы, быстроты движений и особенно специальной выносливости (С.Ю. Шерстнев, 1994). К показателям, отражающим компоненты подготовленности спортсменов в игровых видах спорта, относят: физическое развитие, физическая подготовленность, техническая и тактическая подготовленность (Ю.Д.Железняк, 1977). 
В.Г.Никитушкин и В.П.Губа (1998) под основными физическими и двигательными качествами подразумевают быстроту, силу, скоростно-силовые проявления как неотъемлемую часть всех спортивных игр, координацию и ловкость в двигательных действиях, а также выносливость, так как они являются необходимым условием для выполнения движений, в которых все эти три качества выступают как различные и изменяющиеся компоненты.
Сила. Наиболее характерное проявление силы в волейболе – при ударных движениях (подаче и нападающих ударах), прыжках на блок и для нападающего удара, перемещениях и в падениях. 

Большинство технических приёмов в волейболе требует проявление специальной силы. Так, для выполнения передачи сверху двумя руками, необходим определённый уровень развития силы мышц кистей, подачи – силы мышц кисти, плечевого пояса и мышц туловища, нападающего удара – комплексное развитие силы мышц кисти, плечевого пояса, туловища и ног. Для эффективного применения технических приёмов в игре, волейболисту нужна, так называемая, взрывная сила – способность нервно - мышечной системы преодолевать сопротивление с высокой скоростью мышечного сокращения. Поэтому специальная силовая тренировка направлена, прежде всего, на воспитание скоростно-силовых способностей спортсмена. (Ю.Н. Клещов, А.Г. Айриянц, 1985.)

Прыгучесть волейболиста – это способность прыгать оптимально высоко для выполнения нападающего удара, блокирования и вторых передач. Она зависит от силы мышц и скорости сокращения мышечных волокон. Для проявления прыгучести необходима взрывная сила. 

Быстрота. Быстрота, как способность выполнять движения быстро,  наиболее характерно проявляется в волейболе при приёме подач и нападающих ударов, страховке, перемещении в блоке.

Специальная быстрота волейболиста – это способность выполнять перемещения по площадке и технические приёмы в минимальный для определённых условий, отрезок времени. Быстрота в волейболе проявляется в трёх основных фазах: в быстроте реакции (на сигнал партнёра, об изменении игровой ситуации и т.д.). Она является основной предпосылкой для умения максимально быстро, опережая соперника, оценить обстановку, принять наиболее выгодное решение и осуществить его; в предельной быстроте отдельных движений; в быстроте перемещений. (Ю.Н. Клещов, А.Г. Ариянц, 1985.)

Выносливость. Игра в волейбол с переменной интенсивностью при длительной (от 1,5 до 3 часов) быстрой и почти непрерывной реакции на изменяющуюся обстановку предъявляет высокие требования к выносливости, как к одному из важнейших физических качеств, необходимых для игры.

Специальная выносливость объединяет скоростную, прыжковую и игровую выносливость. Она зависит от уровня развития общей выносливости, подготовленности опорно-двигательного аппарата, от силы психических процессов (например, умения терпеть), от экономичности спортивной техники.

Скоростная выносливость – способность волейболиста выполнять технические приёмы и перемещения с высокой скоростью на протяжении всей игры. 

Прыжковая выносливость – способность к многократному выполнению прыжковых игровых действий с оптимальными мышечными усилиями. Проявляется этот вид выносливости в прыжках для нападающего удара, постановки блока и выполнении вторых передач. 

Игровая выносливость – способность вести игру в высоком темпе без снижения эффективности выполнения технических приёмов. Она объединяет все виды выносливости и специальные физические качества. Высокий уровень развития функциональных способностей волейболистов – один из главных факторов высокой работоспособности по ходу игры и успешной реализации всего арсенала технических и тактических средств борьбы (Ю.Н. Клещов, А.Г. Ариянц, 1985.)

Гибкость. Гибкость волейболиста проявляется при выполнении всех технических приёмов. Поэтому хорошая подвижность в лучезапястном, локтевом, лучевом и плечевом суставах, крестцово-позвоночном сочленении, а также тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, способствует эффективному ведению игры.

Ловкость. В волейболе это качество проявляется в умении быстро перестраиваться в соответствии с моментально меняющейся обстановкой на площадке. В ходе игры непрерывно меняется обстановка, требующая быстроты ориентировки и моментального осуществления решений. К тому же, точность выполняемых движений должна быть максимальной, иначе неизбежны технические ошибки. Целый ряд технических приёмов выполняется в без опорном положении, что предъявляет высокие требования к деятельности вестибулярного аппарата. Это требует высокого развития специальной ловкости и точности движений в пространстве.

Ловкость волейболиста имеет две разновидности: акробатическая ловкость, которая проявляется в падениях, перекатах во время игры в защите; прыжковая ловкость – умение владеть своим телом в без опорном положении при выполнении нападающих ударов, блокирования и вторых передач в прыжке. (Ю.Н. Клещов, А.Г. Ариянц, 1985.)

Отмечается, что в волейболе важную роль играет быстрота движений, уровень развития которой во многом определяет эффективность атакующих и защитных действий игроков (Б.А. Подливаев, О.К. Тарнопольская, 1979). 
Отмечается, что наиболее важным моментом в проявлении специальной выносливости у волейболистов является высокий уровень развития, лактатной, анаэробной мощности, сочетающийся с повышенными показателями аэробной эффективности. Известное значение имеет также способность действовать в условиях выраженной кислородной недостаточности при значительном накоплении молочной кислоты (Н.А.Беляев,1975). 
В структуре надежности игровой деятельности волейболистов выделены четыре фактора. В первые два фактора (57%) высокими значениями вошли показатели качества и надежности игровых действий, зависящие от уровня скоростного и прыжкового компонентов выносливости. Третий и четвертый факторы (22%) в основном определяют структуру надежности защитных действий волейболистов. Они во многом зависят от скоростно-силового и скоростного компонентов выносливости при передвижениях по площадке. 
В скоростно-силовой выносливости волейболиста выделяются ее разновидности: беговую, ударную и прыжковую выносливость, каждая из которых помогает спортсмену успешно справляться с обилием разнообразных, двигательных действий, которые приходится ему выполнять при ведении игры (А.В. Дукальская, 1995). 
Основным качеством, развитию которого должен быть подчинен тренировочный процесс, является скоростно-силовая или игровая выносливость волейболиста. Отмечается, что игровая выносливость волейболиста не является суммой силовой, скоростной выносливости, это сложное  комплексное, интегральное качество, которое складывается из многократного (на протяжении 2-3 часов) проявления быстроты, силы, взрывной силы и других качеств, работающих всегда в единстве, в определенном режиме или отношении, в зависимости от выполняемого в каждой конкретный момент двигательного действия, где фундаментирующим все же является выносливость. 
В структуре показателей физической подготовленности волейболиста силовые способности является одним из важнейших элементов, определяющих результативность и гарантирующих многообразную деятельность игрока - скорость движения, силу удара, ловкость, прыгучесть, специальную выносливость. Некоторые из скоростно-силовых проявлений определяются понятием «взрывная сила» под которым понимают способность достичь максимума силы по ходу движения за минимальное для данных условий время. 
Для результативной игровой деятельности волейболистов высокой квалификации, необходимы чрезвычайно быстрые, высоко-координированные и точные движения, осуществление которых в значительной степени связано с индивидуальными особенностями приема и анализа зрительной и проприоцептивной информации и развитием у спортсменов чувства времени (Ю.Д.Железняк и др., 1983). 
Отмечается, что эффективность соревновательной деятельности в большой степени обусловливается такими параметрами как оперативное мышление, глубинное зрение, уровень притязаний, повышение устойчивости внимания и уровня реакции прогнозирования, сенсомоторные реакции, кинестезическая чувствительность, физические способности и длинностные размеры тела (М.С. Бриль, К.С. Карягдыев, 1981; М.С. Бриль, С. Новарро, 1983). 
Указывается, что результативность волейболистов определяется разнообразием арсенала технико-тактических действий и высоким уровнем развития специальных физических качеств (А.В. Чачин, 1998). 
Из физических качеств волейболистов одно из ведущих мест принадлежит специальной выносливости, обусловливаемой высоким уровнем развития алактатной анаэробной мощности в сочетании с повышенными показателями аэробной эффективности. Большое значение имеет способность действовать в условиях выраженной кислородной недостаточности при значительном накоплении молочной кислоты (Н.А.Беляев, 1975). 
Так как в основе физических качеств и работоспособности спортсмена лежит выполнение конкретного вида работы, необходимо остановиться на характеристике основных двигательных действиях спортсмена, уточнить какую конкретную работу выполняет волейболист в процессе соревнований. 
Во время игры волейболисту выполняет очень сложные двигательные действия: различные перемещения для выполнения приема мяча, летящего с подачи или после нападающего удара, для выполнения блока или обеспечения страховки блокирующих и нападающих, самые разнообразные передачи, подачи, нападающие удары и т.д. При этом место и последовательность выполнения этих двигательных действий волейболисту никогда заранее неизвестны. В процессе игры идет постоянная смена ситуаций и необходимость мгновенного на них реагирования (М.Винер, 1973, 1976, И.В.Тюрин, 1974; В.Хохлов, 1976; В. Эмзин, 1981; Ю.Д.Железняк, В.М. Шулятьев, 1986; В.А. Усков, 1989 и др.). 
В процессе соревнований волейболист выполняет самые разнообразные двигательные акты, которые условно можно разделить на 3 группы:  перемещения, передачи, удары и прыжки. 
Волейболист должен успешно выполнять как перемещения, так и всевозможные передачи-удары и прыжки. Отсюда условно можно выделить и три разновидности игровой выносливости волейболиста согласно виду двигательного акта, лежащему в основе каждой из трех вышеназванных групп. В основе выделенных групп двигательных действий лежит своя, специфическая только для этой группы физическая работа, значительно отличающаяся от других групп двигательных действий своими пространственными, временными и динамическими характеристиками, количественными и качественными параметрами и выполняемая всегда в своем режиме, характерном лишь для этой работы. 
Выполнение двигательных действий (нападающий удар, подача, блок, выбор места для приема мяча и др.) происходит в считанные доли секунды, при колебаниях от 377 до 809 мс. (Х.К. Зульфагаров, 1985; В.А. Усков, 1989 и др.), что обусловливает необходимость определенного уровня развития быстроты со всеми тремя ее проявлениями: быстротой реакции, быстротой первоначального движения и быстротой самого двигательного действия. При этом волейболисту необходима не просто быстрота, а быстрота, направленная на выполнение специальных двигательных действий, характерных для волейбола как вида спорта. 
Помимо быстроты при выполнении подачи, нападающих ударов, передач и других технических элементов, необходим и определенный уровень проявления силы. Проявление силы при выполнении тех или иных двигательных действий происходит в очень незначительный отрезок времени, исчисляемый долями секунды (время отталкивания при нападающем ударе длится 0,18 - 0,25 с - Х.К. Зульфагаров, 1985). Отсюда следует, что приложение усилий происходит в определенном соотношении с быстротой, т.е. для выполнения вышеназванных двигательных действий необходима не просто сила и быстрота, а их слаженное взаимодействие или, как принято говорить, «взрывная сила», или скоростная сила. 
Таким образом, для качественного выполнения всех двигательных действий волейболисту необходимо развитие быстроты, силы, скоростной силы (А.В. Дукальская, 1995). Однако нужно помнить, что все двигательные действия волейболиста (перемещения, передачи-удары, прыжки), для выполнения которых необходимы скорость, сила, скоростная сила, в процессе игры всегда выполняются многократно. Так волейболист в течение партии выполняет в среднем 64 игровых приема, а за встречу из пяти партий эта цифра достигает величины 250-330 (А.И. Ивойлов и др., 1972). В основе игровой деятельности волейболиста лежит многократность выполнения всех двигательных актов. Вследствие этого для проведения одной встречи волейболисту необходимо не просто умение быстро и с определенным усилием выполнять какой-либо двигательный акт, а умение быстро выполнять эти двигательные действия на протяжении 1,5 - 2,0 и более часов (время одной встречи), т.е. ему необходима выносливость к скоростной работе, или - скоростная выносливость. 
1.2. Методика определения физической подготовленности

Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в программу.
1. Бег 30м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).
2.   Бег 30 м: 5х6м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая
и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая
расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направле​нии обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
3.   Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели
применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра
масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пре​делами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший
результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые тре​бования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке
с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший ре​зультат.
4.   Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до
ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток
учитывается лучший результат.
5.   Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками.
Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа
мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится
замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. 
6.   Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками сидя. Держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится
замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. 
7.  При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног).
Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат.
8. Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике
становым динамометром. 
Глава 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

 2.1. Объект и организация исследования
Исследование проводилось на базе Физкультурно-оздоровительного комплекса «Спорт Клуба Нейтрон» в период сентябрь – декабрь 2008 года. Группы начальной подготовки по волейболу и школы №25 – школьников занимающихся в секции волейбола.  Объектом исследования являются мальчики  1992-1993 годов рождения. Всего 20 человека, 10 человек занимающихся в «ФОКе» и 10 человек в школе.
Группа мальчиков занимающихся в школе была определена как контрольная, а группа, занимающаяся в «ФОКе» как экспериментальная.
В основе данного исследования лежит предположение о том, что физическая подготовка и развитие физических качеств юных волейболистов повысится, если на этапе начальной подготовки применить интенсивную технологию развития скоростно-силовых качеств, которая будет реализовываться путем комплексного подхода. Данная технология предусматривала возможность применения принципа опережающего обучения с оптимизацией состава средств и методов физической подготовки детей 15 - 16 лет.

Для проведения исследования использовался принцип постепенности увеличения нагрузок при планировании и реализации разработанной экспериментальной программы подготовки волейболистов на этапе начального обучения. Суть педагогического эксперимента заключается в приоритетности развития у юных волейболистов скоростно-силовых способностей (80%) за счет распределения общего тренировочного времени на физическую подготовку (20%), по сравнению с традиционно принятой общей теорией и методикой физического воспитания (50 х 50%.).

2.2. Определение физической подготовленности
В методике использованы упражнения преимущественно специальной физической подготовки направленные на развитие силовых и скоростно-силовых качеств. 
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5, 6 и 10 метров. «Челночный» бег, но отрезок в начале пробегают лицом вперёд, а затем спиной и т. д.
Приседание и резкое вып​рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг).
Упражнения с отягощениями:  штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера упражнения - приседание до 30 раз, из полуприседа и выпада,  выпрыгивание до 20 раз, из полуприседа, прыжки на обеих ногах. Становая тяга (50-60 кг).
Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1—1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и сно​ва в прыжке бросить и т.д.
Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе​ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли​чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо​лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, баскетбольного щита, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием тен​нисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте.
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных сус​тавах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями).
Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче​запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От​талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвиже​ние вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключитель​ную фазу при верхней передаче мяча).
Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (впе​ред и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Много​кратные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетболь​ных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения с ганте​лями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен​нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи на​бивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно уве​личивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность.
Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много​кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в трой​ках в рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соот​ветствии с сигналом. То же в рамках командных действий.
Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнасти​ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движе​ние руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимаю​щийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука​ми. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче.
2.3. Математико-статистическая обработка данных

Метод математической статистики предполагает обработку результатов исследования с использованием математических формул. 

При обработке результатов использовались следующие формулы вычисления: средней арифметической величины, среднего квадратического отклонения, средней ошибки средней арифметической и формула определения достоверности различий по t-критерию Стьюдента.

Средняя арифметическая величина (X) является производной, обобщающей количественные признаки ряда однородных показателей (совокупности). Средняя арифметическая величина способствует ослаблению влияния случайных индивидуальных отклонений и акцентирует некую обобщённую количественную характеристику. X= Σ х/n, где Σ – знак суммирования; х – значение отдельных измерений (варианты); n – общее число случаев. Но для характеристики группы явлений данной величины не достаточно, поскольку размер колебаний отдельных вариантов  может быть различным. С этой целью при характеристике группы исследуемых явлений вносится следующий показатель – среднее квадратическое отклонение. Данная величина является показателем рассеивания, т.е. отклонений вариантов, полученных в исследовании от их средней величины.

          Среднее квадратическое отклонение определяется по формуле: σ=√Σ(х-Х)\n-1. В числителе – сумма квадратов отклонений значений от средней арифметической; в знаменателе – число степеней свободы, равное числу наблюдений без одного. Одним из важных статистических показателей, используемом в педагогических, медико-биологических исследованиях является – средняя ошибка средней арифметической (m). Необходимо знать, что под "ошибкой" в статистике понимается не ошибка исследования, а мера, которой средняя арифметическая величина, полученная на выборочной совокупности, отличается от истинной средней арифметической величины, которая была получена на генеральной совокупности.  m=σ∕√n
Получив средние величины и средние ошибки среднего арифметического, можно определить достоверность различий между двумя обследованными группами по t-критерию Стьюдента. С этой целью применяется формула: t=Х1-Х2/√m1²m2² где, Х – средняя арифметическая величина; m – ошибка средней арифметической.
Таблица 1. Достоверность различий до проведения методики
	Двигательный тест
	Контрольная
	Экспериментальная
	t-критерий
	0,05
	достоверность

	30 метров (с)
	5,00
	4,6
	2,20
	2,10
	2,2>2,10 (достоверно)

	5x6 (с)
	12,00
	11,90
	0,15
	2,10
	0,15<2,10 (не достоверно)

	прыжок в длину (м)
	1,91
	2,2
	1,90
	2,10
	1,9<2,10 (не достоверно)

	прыжок в высоту (м)
	0,34
	0,35
	2,30
	2,10
	2,3>2,10 (достоверно)

	Бросок н. мяча сидя (м)
	3,13
	3,19
	1,30
	2,10
	1,3<2,10 (не достоверно)

	Бросок н. мяча стоя (м)
	7,3
	7,2
	1,64
	2,10
	1,64<2,10 (не достоверно)

	Становая тяга (кг)
	66,20
	74,5
	0,15
	2,10
	015<2,10 (не достоверно)


В таблице отражены данные, полученные до использования методики. Из таблицы видно, что экспериментальная группа имеет более лучшие показатели по тестам: 30 метров, 5х6 метров, прыжок в длину, бросок мяча сидя и становая тяга. Это говорит о лучшем  уровне подготовленности по этим тестам.

Достоверность различий наблюдается только по тестам: 30 метров и прыжок в высоту, а тесты: 5х6 метров, прыжок в длину, бросок набивного мяча сидя и стоя, становая тяга показали не достоверность различий.  
Таблица 2. Достоверность различий после проведённой методики

	Двигательный тест
	Контрольная
	Экспериментальная
	t-критерий
	0,05
	достоверность

	30 метров (с)
	4,80
	4,40
	2,60
	2,10
	2,6>2,10 (достоверно)

	5x6 (с)
	11,6
	11,3
	1,62
	2,10
	1,62<2,10 (не достоверно)

	прыжок в длину (м) 
	2,00
	2,31
	2,88
	2,10
	2,88>2,10 (достоверно)

	прыжок в высоту (м)
	0,38
	0,42
	2,50
	2,10
	2,5>2,10 (достоверно)

	Бросок н. мяча сидя (м)
	3,47
	3,79
	0,72
	2,10
	0,72<2,10 (не достоверно)

	Бросок н. мяча стоя (м)
	7,70
	7,86
	0,55
	2,10
	0,55<2,10 (не достоверно)

	Становая тяга (кг)
	69,1
	79,1
	1,44
	2,10
	1,44<2,10 (не достоверно)


В таблице отражены данные, полученные после использования методики. Из таблицы видно, что после применения методики, экспериментальная группа превосходит по всем показателям контрольную группу. Достоверность различий наблюдается по трём тестам: 30 метров, прыжок в длину и прыжок в высоту, по остальным тестам показатели не достоверны.
ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

3.1. .    Эффективность    экспериментальной    методики
В результате исследования был выявлен исходный уровень физической подготовки. Сопоставление результатов  тестирования     в     контрольной и экспериментальной группах, свидетельствует о лучшем уровне физической подготовленности и развитии физических качеств экспериментальной группы на начальном этапе эксперимента. (Рисунки 1, 2, 3, 4, 5 ,6, 7)
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Рисунок 1. Показатели бега на 30 метров
При исследования определили, что при беге на 30 метров, среднее время затраченное на преодоление этой дистанции у экспериментальной группы ниже чем у контрольной. Это значит, что показатель развития быстроты у экспериментальной группы выше чем у контрольной, то есть спортсмены пробегают данную дистанцию быстрее своих сверстников занимающихся физической культурой в школе.
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Рисунок 2. Показатели бега 5х6 метров
Скорость перемещения и координационные способности в данном тесте выше у юношей экспериментальной группы.
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Рисунок 3. Показатели прыжка в длину с места
По графику видно, что дальность прыжка у юношей экспериментальной группы  превышает дальность у контрольной. Это определяет, что развитие скоростно-силовых способностей у спортсменов выше. 
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Рисунок 4. Показатели прыжка в высоту с места

Обе группы имеют почти одинаковые показатели. Этот тест говорит о том, что сила мышц разгибателей нижних конечностей, в среднем развита практически одинакова у обеих групп.
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Рисунок 5. Показатели броска набивного мяча сидя
Начальный результат исследования показал, что дальность броска набивного мяча сидя выше у экспериментальной группы.
[image: image6.emf]Бросок н. мяча стоя 

730

720

714

716

718

720

722

724

726

728

730

732

Контрольная Экпериментальная

см


Рисунок 6. Показатели броска набивного мяча стоя

Выполняя бросок набивного мяча стоя, контрольная группа показала более высокий результат чем экспериментальная.
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Рисунок 7. Показатели становой тяги
Измерение становой тяги показало о лучшем развитии силы мышц спины у экспериментальной группы.
После применения экспериментальной методики мы провели повторное тестирование силовых способностей и измерили динамику прироста показателей. (Таблица 3, 4)
Таблица 3. Динамика изменения показателей контрольной группы

	Двигательный тест
	до
	после
	динамика
	%

	30 метров (с)
	5,0
	4,8
	0,2
	4,2

	5x6 (с)
	12,0
	11,6
	0,4
	3,4

	прыжок в длину (см)
	191
	200
	9,0
	4,5

	прыжок в высоту (см)
	34
	38
	4,0
	10,5

	Бросок н. мяча сидя (см)
	313
	347
	34
	9,8

	Бросок н. мяча стоя (см)
	730
	770
	40
	5,2

	Становая тяга (кг)
	66,2
	69,1
	2,9
	4,2


Таблица 4. Динамика изменения показателей экспериментальной группы

	Двигательный тест
	до
	после
	динамика
	%

	30 метров (с)
	4,6
	4,4
	0,2
	4,5

	5x6 (с)
	11,9
	11,3
	0,6
	5,3

	прыжок в длину (см)
	220  
	231  
	11,0
	4,8

	прыжок в высоту (см)
	35
	42
	7,0
	16,7

	Бросок н. мяча сидя (см)
	319
	3,79
	60
	15,8

	Бросок н. мяча стоя (см)
	720
	7,86
	66
	8,4

	Становая тяга (кг)
	74,5
	79,1
	4,6
	5,8


 Преимущества развития физических качеств путем применения упражнений скоростно-силовой направленности (80%) у экспериментальной группы (Таблица 4), в общем объеме физической подготовленности принесли положительные результаты во всех аспектах физической подготовки юных волейболистов. Бег на 30 в среднем улучшился на 0,2 секунды и в процентном отношении составил 4,5%. Челночный бег 5х6 метров улучшился на 0,6 секунд и составил 5,3%. В прыжке в длину с места прирост составил 11 см и 4,8%, а прыжке в высоту прирост 7 см и 16,7%. Бросок набивного мяча сидя показал  положительную динамику в 60 см и 15,8%, а бросок набивного мяча стоя увеличился на 66 см 8,4%. И показатели становой тяги увеличились на 4,6 кг и на 5,8%.    
У контрольной группы тоже видна положительная динамика (Таблица 3). Скоростные показатели имеют положительную динамику – бег на 30 метров улучшился на 0,2 секунды и составил 4,2% увеличения. Бег 5х6 метров улучшился на 0,4 секунды и составил 3,4%. Сила мышц ног (прыжки вверх, в длину с места) также имеет положительную тенденцию: Прыжок в длину с места увеличился на 9 см и 4,5%, Прыжок в высоту возрос на 4 см и 10,5%. Сила мышц верхнего плечевого пояса (метание н/мяча) также имеет положительную динамику: Бросок набивного мяча сидя увеличился на 34 см и 9,8%, бросок набивного мяча стоя увеличился на 4 см и 5,5%. Показатели становой силы улучшились на 2,9 кг и 4,2%.  
ВЫВОДЫ
1. Анализ научной и научно-методической литературы показал, что большинство авторов придают большое значение физической подготовке юных волейболистов. Особо важную роль физическая подготовка играет в группах начальной подготовки. По мнению большинства авторов при подготовке юных волейболистов больший процент уделяется общей физической подготовке, развитию силовых, скоростно-силовых качеств. 
2. При проведении эксперимента была разработана методика применения упражнений для развития силовых и скоростно-силовых способностей на тренировках по волейболу.
3. Повышение уровня физической подготовки и развития физических качеств происходит как в экспериментальной, так и в контрольной группе - это является доказательством, подтверждающим эффективность, как существующей методики, так и предлагаемой впервые. При этом оказалось, что экспериментальная группа по некоторым тестам имеет  более высокие результаты по сравнению с контрольной группой. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Учитывая, что выполнение всех технических и тактических элементов волейбола требует точности и целенаправленности движений, большинство технических приемов в волейболе требуют проявления взрывной силы. Поэтому физическая подготовка волейболиста должна быть направлена на развитие скоростно-силовых способностей спортсмена для успешного овладения приёмами игры.
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