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Введение 

Волейбол является наиболее доступным, следовательно, массовым 

средством физического развития и укрепления здоровья широких слоев 

населения, волейболом занимаются во всех регионах страны. Эта игра 

пользуется популярностью у людей различного возраста, от детей до людей 

пожилого возраста. А также он полезен для здоровья. 

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. 

Важной особенностью волейбола являются сложные коллективные 

тактические действия. В волейболе нет заранее определенной 

последовательности выполнения игровых приемов и постоянного ритма. В 

каждой ситуации действия отдельных игроков команды различны, но они 

должны быть взаимообусловлены и направлены на решение общей задачи. 

С эволюцией правил постепенно развивается техника и тактика 

волейбола. Игра проводится в 3 касания с третьим завершающим ударом 

через сетку, который стал нападающим. Для противостояния нападающему 

удару появляется техника блокирования. Техника волейбола 

дифференцируется, она включает такие элементы как подача, нападающий 

удар и блокирование [21]. 

Успех в поединке может принести только оптимальное решение 

тактической задачи, которую поставил противник или же поставлена задача 

ему самому. Каждый волейболист обязан эффективно действовать в 

нападении и защите и для чего необходимо совершенствовать умение 

тактически правильно действовать в наиболее важной для исхода игры 

игровой ситуации. 

Анализ научно-методической литературы позволяет констатировать, 

что современный волейбол характеризуется увеличением атакующих 
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действий, для организации которых необходима специализация технической 

и тактической подготовки игроков с учетом игровых функций [4]. 

При этом нападающий удар рассматривается как решающий фактор 

достижения успеха в волейбольном матче. Проблема спортивной техники и 

методика обучения нападающему удару остаются одними из актуальных в 

теоретическом и прикладном значении в современном волейболе [11]. 

Во всех образовательных учреждениях волейбол включен в учебную 

программу, наряду с гимнастикой, легкой атлетики, лыжной подготовкой. Он 

широко практикуются в урочной и во внеурочной деятельности, 

используются в учреждениях среднего и высшего профессионального 

образования. 

Обращение к специальной литературе показало, что вопросы методики 

обучения и совершенствования нападающего удара рассмотрены достаточно 

полно. Это в первую очередь исследования А.В. Беляева; Ю.Д. Железняка; 

Ю.Н. Клещева; А.В. Суханова; А.Г. Фурманова и других. Более детальный 

анализ этих работ показал, что предложенные авторами упражнения для 

совершенствования нападающего удара во многом адресуются 

квалифицированным спортсменам, и эти упражнения во многом не подходят 

юным волейболистам, не отвечают их техническим и физическим 

особенностям. 

Нападающий удар – это, пожалуй,  самое привлекательное в технике игры в 

волейбол. Нападающий удар вызывает восторг зрителей и доставляет 

огромное удовольствие самим волейболистам.  По направлению атаки удары 

различают: «по ходу», когда направление мяча соответствует направлению 

разбега, нападающий удар с переводом – когда направление полета мяча не 

совпадает с направлением разбега игрока перед прыжком 

Согласно комплексной программе эта учебная тема осваивается в 9-м классе. 

И здесь обучение  осуществляется расчлененным способом, выделяя в 
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данном техническом приеме фазы разбега. Прыжок, мах, удар по мячу с 

приземлением. 

Обучение разбегу проводится в обратной последовательности. То есть 

вначале изучается перекат с пятки на носок, а затем, соответственно 

последний, второй и первый шаги разбега. Перекат с пятки на носок 

необходим для того, чтобы с наибольшим эффектом перевести 

горизонтальную скорость разбега в вертикальную скорость выпрыгивания, а 

так же погасить чрезмерное движение тела вперед после отталкивания. 

Спустя несколько повторения перекатов с пятки на носок это движение 

выполняется с выпрыгиванием вверх. Внимание акцентировать на том, чтобы 

после выпрыгивание вверх приземляться на то же место от которого 

произведено отталкивание. 

После освоения переката с пятки на носок переходим к последующему шагу 

в разбеге – скачку. Строим учащихся на одной линии так, чтобы правая нога 

стояла впереди, левая несколько сзади. Игроки махом левой ноги делают 

скачок с одновременным присоединением правой ноги приземляются на 

пятки, затем выполняют перекат, обращая внимание на смежности движений. 

После нескольких упражнений добавляем еще один шаг. 

Средний шаг. Средний шаг или второй шаг - это самый большой шаг. 

Повторяем вышеприведенные упражнения, но уже начиная движение с 

правой ноги. И так, делаем длинный шаг правой ногой, махом левой ноги 

выполняем скачок, приземление на пятки, перекат и выпрыгивание. Здесь 

обращаем внимание на то, чтобы перед отталкиванием от опоры стопы были 

расположены параллельно и учащиеся приземлялись точно на место 

отталкивания. Первый шаг корректирует движение по отношению к 

летящему мячу и считается самым коротким по длине и продолжительным 

по времени выполнения. Из исходного положения правая нога впереди 

начинаем движение с левой ноги и далее все так же как сказано выше. 

Высота прыжка зависит от быстроты и согласованности выполнения 
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движения при запрыгивании. Это мах руками вниз-назад, преставление 

правой ноги, мах руками вперед-вверх с одновременным отталкиванием от 

опоры. 

Движение на зонах начинается с пригибания туловища, далее поднимается и 

отводится назад плечо, локоть затем предплечья и кисть. Руки вначале идут 

вместе до уровня лица, затем наблюдается только активная работа бьющей 

руки. Приведенный выше движения рекомендуется выполнять сначала в 

упрощенных условиях, то есть стоя на место, затем с мячом, в прыжке. Удар 

начинается с энергичного сокращения мышц живота. Туловище 

выпрямляется, одновременно начинает движение рука. Отдельные части тела 

включаются в работу последовательно: вначале движется плечо, затем 

предплечья и кисть, эффективность нападающего удара завит от 

заключительного движения кистью. Скорость этого движения нарастает 

постепенно, достигая наибольшей величины в момент касания с мячом. Удар 

по мячу выполняется в верхней точке прыжка выпрямленной рукой. Во 

время удара кисть напряжена и в момент касания мяча работа наиболее 

активна. После удара игрок мягко опускается на площадку начиная 

приземление на носки. Руки после удара сгибаются в локтевом суставе. 

Кисти на уровне лица. 

 

Объект исследования: образовательный процесс на уроках 

физической культуры в общеобразовательной школе  

Предмет исследования: обучение технике нападающего удара в 

волейболе на уроках физической культуры в 9-х классах 

общеобразовательной школы 

Цель исследования: выявить и обосновать особенности обучения 

технике нападающего удара в волейболе на уроках физической культуры в 9-

х классах. 

Задачи исследования: 
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1. Проанализировать учебно-методическую литературу по теме 

исследования. 

2.  Выявить средства и методы нападающего удара в 9-х классах. 

3. Осуществить подбор и апробацию  комплекса упражнений, 

направленного на обучение техники нападающего удара на уроках 

физической культуры обучающихся 15-16 лет. 

Теоретическая значимость: состоит в том, что на основании 

методической литературы была изучена методика обучения технике 

нападающего удара в волейболе на уроках физической культуры в 9-х 

классах общеобразовательной школы. 

Практическая значимость: состоит в том, что материалы выпускной 

квалификационной работы, могут быть использованы на уроках физической 

культуры для обучающихся при изучении раздела «Спортивные игры 

(Волейбол)» 
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Глава 1. Теоретические основы обучения технике нападающего удара в  

общеобразовательной школе 

 

1.1. Основные нормативные документы, определяющие организацию и  

содержание обучения физической культуре в образовательной школе 

 

Целью физического воспитания в школе является содействие 

всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры является: 

крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической 

культурой, мотивы и основанные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность [7]. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 

следующих основных задач, направленных на: 

- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому 

развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей; 

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта; 

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно принимать их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие 

психических процессов и свойств личности.  

Система физического воспитания, объединяющая урочные, 

внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для 
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раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 

ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего 

развития системы физического воспитания в школе должна лежать идеи 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интимизации 

учебно-воспитательного процесса [25]. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо 

ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить 

способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков 

для поддержания высокого уровня физической и умственной 

работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий. 

Программой по физической культуре под редакцией (В.И.Лях, 

А.А.Зданевич 2010г) рекомендуется изучение основных элементов волейбола 

с девятого по десятый класс. На пятом году обучения предполагается усвоить 

основные технические приемы волейбола: стойки, перемещение; упражнения 

с мячом: передача мяча снизу, прием и передача сверху (на месте и в 

движении приставными шагами), нижняя прямая подача. На основе 

программы на спортивные игры отводиться 20-30 часов в год. 

Исходя из всего, мы увидели, что, содержание программного материала 

состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Освоение базовых 

основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация 

к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься 

в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 
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стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и 

не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

 

1.2. Техника нападающего удара в волейболе 

 

Спортивную технику следует рассматривать как систему элементов 

движения, направленную на решение двигательной задачи. Эффективная 

техника, отличаясь высокой координированностью, устойчивостью и 

экономичностью, позволяет спортсмену достигнуть наивысших результатов 

на соревнованиях. 

Техника нападающего удара расчленяется на четыре фазы: разбег, 

прыжок, собственно нападающий удар и приземление. В свою очередь эти 

фазы состоят из микрофаз, характеризующихся своеобразием внешней 

формы движений и особенностями нервно-мышечной деятельности. Такое 

деление техники нападающего удара на фазы и микрофазы соответствует 

смысловой структуре этого действия и позволяет полнее описать 

особенности отдельных движений [11]. 

Во время выполнения разбега и прыжка усилия волейболиста 

направлены на решение двух основных задач - достижения наибольшей 

высоты прыжка и максимальной его точности по отношению к траектории 

полета мяча. 

Соотношение этих задач изменяется по ходу развития двигательного 

действия, обус
 
ловливая в

 
ариативност

 
ь и стабил

 
ьность его ф

 
азовой 

стру
 
ктуры. 

Разбег по своему ритмическому рисунку расчленяется на три 

микрофазы: начало, середина и напрыгивание. 

В первой, ст
 
артовой ми

 
крофазе, во

 
лейболист, е

 
ще не опре

 
делив 

хара
 
ктера трае

 
ктории полет

 
а мяча (второ

 
й передачи), в

 
ыполняет о

 
дин или 
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два «ступа
 
ющих» шага в з

 
амедленном те

 
мпе с хара

 
ктерной дл

 
я ходьбы 

д
 
войной опоро

 
й. 

Во второй, по
 
дготовител

 
ьной микроф

 
азе, игрок о

 
пределяет 

тр
 
аекторию по

 
лета мяча и корре

 
ктирует скорост

 
ь своего пере

 
мещения. Ес

 
ли 

передач
 
а занижена, то с

 
корость дв

 
ижения рез

 
ко возраст

 
ает, и ход

 
ьба 

перехо
 
дит в бег. Ес

 
ли же мяч н

 
аправлен по в

 
ысокой трае

 
ктории, то с

 
корость 

дв
 
ижения уве

 
личивается нез

 
начительно, а и

 
ногда и за

 
медляется. 

В третьей м
 
икрофазе - н

 
апрыгивание - и

 
грок выпол

 
няет широк

 
ий 

беговой ш
 
аг, которы

 
й органичес

 
ки сливаетс

 
я с последу

 
ющими движе

 
ниями. 

От с
 
литности ус

 
илий и их б

 
ыстроты в этот мо

 
мент завис

 
ит эффекти

 
вность 

испо
 
льзования с

 
илы инерци

 
и, образуе

 
мой горизо

 
нтальной с

 
коростью 

р
 
азбега для пр

 
ыжка вверх. 

При напрыг
 
ивание сто

 
па вынесен

 
ной вперед но

 
ги ставитс

 
я с пятки, 

втор
 
ая нога пр

 
исоединяетс

 
я к первой, в

 
ыпрямленные ру

 
ки отводятс

 
я назад 

дл
 
я предстоя

 
щего махово

 
го движени

 
я [9]. 

Несмотря н
 
а то, что отт

 
алкивание от о

 
поры проте

 
кает в оче

 
нь 

коротки
 
й отрезок вре

 
мени, в не

 
м также отчет

 
ливо выдел

 
яются три 

м
 
икрофазы. Пер

 
вая начинаетс

 
я с постано

 
вки пятки сто

 
пы на повер

 
хность 

пло
 
щадки. Дав

 
ление на о

 
пору при это

 
м сопровож

 
дается реа

 
ктивным 

вс
 
плеском ди

 
намографичес

 
кой кривой (

 
в пределах 300-500 к

 
г). Эта си

 
ла 

образуетс
 
я благодар

 
я стопоряще

 
му движени

 
ю стопы и з

 
ависит от вес

 
а тела 

воле
 
йболиста. А

 
натомическ

 
ая структур

 
а этой микроф

 
азы состоит в 

с
 
ледующем: п

 
яточная кост

 
ь вместе с т

 
аранной пере

 
мещается во

 
круг 

фронт
 
альной оси в по

 
перечном суст

 
аве плюсны (

 
шапаровско

 
м) так, что ее 

п
 
яточный бу

 
гор то приб

 
лижается, то у

 
даляется от н

 
их, распол

 
агаясь более 

верт
 
икально. Пр

 
и этом зад

 
няя группа м

 
ышц бедра (е

 
го разгибате

 
ли) и 

трех
 
главая мыш

 
ца голени со

 
кращаются, а чет

 
ырехглавая м

 
ышца бедра оче

 
нь 

напряже
 
на. Такая р

 
абота мышц необ

 
ходима для в

 
ыпрямленно

 
го положен

 
ия 

конечност
 
и и поддер

 
жания стоп

 
ы в стопор

 
ящем шаге пр

 
и напрыгив

 
ании. 
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Во второй м
 
икрофазе то

 
лчка стопа по

 
лностью оп

 
ирается по

 
дошвенной 

ч
 
астью на по

 
верхность п

 
лощадки. Про

 
исходит сг

 
ибание ног в ко

 
ленных 

суст
 
авах, а ту

 
ловища - в т

 
азобедренн

 
ых сустава

 
х. 

Вследствие это
 
го происхо

 
дит значите

 
льное сниже

 
ние давлен

 
ия на 

опору, которое в от
 
дельных случ

 
аях падает до ну

 
ля. При это

 
м мышечное 

н
 
апряжение но

 
г становитс

 
я значител

 
ьно меньше. Ру

 
ки волейбо

 
листа в это

 
й 

микрофазе н
 
ачинают ма

 
ховое движе

 
ние [25]. 

Сгибание но
 
г в коленн

 
ых сустава

 
х и тулови

 
ща в тазобе

 
дренных 

суст
 
авах, а та

 
кже маховое д

 
вижение ру

 
к является ре

 
шающей пре

 
дпосылкой 

д
 
ля отталки

 
вания воле

 
йболиста от о

 
поры. 

В третьей м
 
икрофазе - отт

 
алкивании от о

 
поры - в резу

 
льтате 

раз
 
гибания но

 
г в коленн

 
ых, а туло

 
вища в тазобе

 
дренных суст

 
авах вновь 

у
 
величиваетс

 
я давление н

 
а опору. В

 
ыпрямление но

 
г в коленн

 
ых сустава

 
х 

происход
 
ит за счет рез

 
кого сокра

 
щения четыре

 
хглавой мы

 
шцы бедра и 

тре
 
хглавой мы

 
шцы голени, р

 
аботающих пр

 
и дистально

 
й опоре. Пер

 
вая 

мышца, з
 
акрепленна

 
я на голен

 
и, тянет бе

 
дро вперед, втор

 
ая, фиксиро

 
ванная 

на п
 
яточном бу

 
гре, переме

 
щает голен

 
ь и дистал

 
ьный конец бе

 
дра назад. 

О
 
дновременно бо

 
льшая ягод

 
ичная мышц

 
а и задняя гру

 
ппа мышц бе

 
дра 

(полусу
 
хожильная, по

 
луперепонч

 
атая и дву

 
хглавая) р

 
азгибают ту

 
ловище. 

В заключите
 
льный моме

 
нт толчка про

 
исходит сг

 
ибание сто

 
пы, то ест

 
ь 

непосредст
 
венное отт

 
алкивание от о

 
поры. Одно

 
временно с м

 
аховыми 

ус
 
илиями рук это д

 
вижение способст

 
вует завер

 
шению отта

 
лкивания и 

со
 
провождаетс

 
я дополните

 
льным давле

 
нием на опору (

 
к мышцам, 

с
 
гибающим сто

 
пу, относятс

 
я: трехгла

 
вая мышца го

 
лени, задн

 
яя большая 

бер
 
цовая, дли

 
нный сгибате

 
ль большого п

 
альца, дли

 
нная и корот

 
кая 

малобер
 
цовые). 

Высота пры
 
жка в знач

 
ительной сте

 
пени обусло

 
влена «взр

 
ывным» 

хар
 
актером со

 
кращения м

 
ышц, макси

 
мальным нар

 
ащиванием с

 
корости 

ма
 
ховых движе

 
ний рук в н

 
ачале отта

 
лкивания и з

 
амедленном д

 
вижении в 
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конце толч
 
ка. Наиболее в

 
ыгодно заме

 
длять движе

 
ние рук на уро

 
вне головы, 

т
 
ак как в это

 
м случае ве

 
личина реа

 
ктивной си

 
лы (ее тан

 
генциальна

 
я 

составля
 
ющая) будет м

 
аксимально

 
й [6]. 

Существенное з
 
начение дл

 
я высоты пр

 
ыжка имеет по

 
ложение сто

 
п 

при отта
 
лкивании. Н

 
а основани

 
и проведен

 
ных исследо

 
ваний выяв

 
лено, что 

н
 
аиболее ра

 
циональным я

 
вляется естест

 
венное для и

 
грока пара

 
ллельное 

по
 
ложение сто

 
п или небо

 
льшой разворот и

 
х кнаружи. Нез

 
начительны

 
й 

поворот сто
 
п носками во

 
внутрь не о

 
казывает су

 
щественного в

 
лияния на 

в
 
ысоту прыж

 
ка у опытн

 
ых спортсме

 
нов благод

 
аря большо

 
й 

помехоусто
 
йчивости те

 
хники. Одн

 
ако у воле

 
йболистов бо

 
лее низкой 

к
 
валификаци

 
и такое по

 
ложение сто

 
п понижает в

 
ысоту прыж

 
ка в средне

 
м на 

2-3 с
 
м. 

Высота пры
 
жка во мно

 
гом зависит и от ве

 
личины угл

 
а сгибания но

 
г в 

коленн
 
ых сустава

 
х. Большое с

 
гибание но

 
г (около 1

 
20е) способст

 
вует 

увеличе
 
нию пути «р

 
азгона» ОЦТ, но у

 
меньшает пр

 
и этом мощ

 
ность 

отта
 
лкивания. В то же вре

 
мя малое с

 
гибание но

 
г в коленн

 
ых сустава

 
х (120-

130°) у
 
величивает мо

 
щность уси

 
лий при отт

 
алкивании, но у

 
меньшает пут

 
ь 

ОЦТ. Поэто
 
му при бол

 
ьшой силе м

 
ышц нижних ко

 
нечностей в

 
ыгодно 

сгиб
 
ать ноги в ко

 
ленных суст

 
авах в пре

 
делах 100-115°. Пр

 
и относите

 
льно же 

ма
 
лой силе но

 
г и преобл

 
адании в д

 
вижениях с

 
коростного ко

 
мпонента (у 

ю
 
ных волейбо

 
листов) це

 
лесообразно в

 
ыполнять пр

 
ыжок с угло

 
м сгибания 

но
 
г в коленн

 
ых сустава

 
х 120-130. 

Если прыжо
 
к выполняетс

 
я с места, то це

 
лесообразно со

 
гнуть ноги в 

ко
 
ленных суст

 
авах до 80-

 
90. Это объ

 
ясняется те

 
м, что в д

 
анном режи

 
ме 

работы (
 
при отсутст

 
вии большо

 
й ударной н

 
агрузки в ф

 
азе амортиз

 
ации) 

мышц
 
ы нижних ко

 
нечностей не мо

 
гут проявл

 
ять максим

 
альную силу, и 

поэто
 
му для уве

 
личения высот

 
ы прыжка с

 
ледует знач

 
ительно уве

 
личить 

пут
 
ь перемеще

 
ния ОЦТ [9]. 
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Ритм разбе
 
га, обусло

 
вленный особе

 
нностями с

 
корости и тр

 
аектории 

по
 
лета мяча д

 
ля нападаю

 
щих ударов с ус

 
коренных и з

 
аниженных пере

 
дач 

(полупростре
 
льных, простре

 
льных и корот

 
ких), хара

 
ктерен для к

 
аждого 

отде
 
льного случ

 
ая. Если пр

 
и обычной в

 
ысокой пере

 
даче (к ее н

 
ачалу) 

нап
 
адающий игро

 
к производ

 
ит незначите

 
льный накло

 
н туловища в

 
перед 

или о
 
дин шаг, то пр

 
и укорочен

 
ных передач

 
ах за этот же отрезо

 
к времени 

во
 
лейболист в

 
ыполняет втору

 
ю микрофазу р

 
азбега. В д

 
анном случ

 
ае 

отчетли
 
во проявляетс

 
я опережаю

 
щий характер р

 
азбега воле

 
йболиста по 

от
 
ношению ко второ

 
й передаче м

 
яча. 

При выполне
 
нии напада

 
ющего удар

 
а с полупростре

 
льных пере

 
дач 

окончате
 
льная корре

 
кция скорост

 
и разбега и в

 
ыбор места д

 
ля прыжка 

про
 
изводится и

 
гроком еще поз

 
днее, во вре

 
мя последне

 
го шага-нас

 
кока. 

Зависимость с
 
корости разбе

 
га и прыжк

 
а от качест

 
ва передач е

 
ще в 

больше
 
й мере про

 
является пр

 
и выполнен

 
ии нападаю

 
щего удара с корот

 
ких 

и простре
 
льных пере

 
дач. В это

 
м случае р

 
азбег, а и

 
ногда и отт

 
алкивание 

осу
 
ществляютс

 
я во время пер

 
вой передач

 
и. В больш

 
инстве же с

 
лучаев 

отт
 
алкивание от о

 
поры при н

 
ападающих у

 
дарах с корот

 
ких и простре

 
льных 

пере
 
дач совпад

 
ает с моме

 
нтом касан

 
ия рук раз

 
водящего и

 
грока с мячо

 
м. 

Исключе
 
ние из это

 
го правила сост

 
авляет нап

 
адающий уд

 
ар по мячу, 

н
 
аходящемус

 
я на восхо

 
дящей ветв

 
и траектор

 
ии полета, ко

 
гда отталк

 
ивание 

опере
 
жает начало второ

 
й передачи. 

Техника уд
 
ара по мячу сост

 
авляет втору

 
ю фазу нап

 
адающего у

 
дара. 

Здес
 
ь также, д

 
вижения расч

 
леняются н

 
а две микроф

 
азы: замах и собст

 
венно 

удар
 
ное движен

 
ие. 

Замах право
 
й руки для у

 
дара выпол

 
няется сразу пос

 
ле окончан

 
ия 

отталки
 
вания от о

 
поры. В это вре

 
мя левая ру

 
ка, незнач

 
ительно сг

 
ибаясь в 

ло
 
ктевом суст

 
аве, отвод

 
ится вниз, а пр

 
авая движетс

 
я вверх. Пр

 
и 

дальнейше
 
м подниман

 
ии тела игро

 
ка вверх пр

 
авая рука про

 
должает 

дв
 
ижение для з

 
амаха, правое плечо от

 
водится наз

 
ад, ноги и

 
грока сгиб

 
аются 
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в ко
 
ленных суст

 
авах, а ту

 
ловище про

 
гибается в по

 
ясничной ч

 
асти 

позво
 
ночника. 

Все эти дв
 
ижения соз

 
дают необхо

 
димые усло

 
вия для нат

 
яжения 

бол
 
ьших мышеч

 
ных групп гру

 
ди и живот

 
а, мощное со

 
кращение котор

 
ых 

способст
 
вует значите

 
льной конце

 
нтрации ус

 
илий в моме

 
нт удара по м

 
ячу. 

Положе
 
ние игрока пере

 
д ударом и

 
ногда назы

 
вают положе

 
нием «натя

 
нутого 

лук
 
а», так ка

 
к по анало

 
гии с натя

 
нутым луко

 
м мышцы ту

 
ловища 

воле
 
йболиста в этот мо

 
мент безопор

 
ной фазы и

 
меют больш

 
ие 

потенци
 
альные воз

 
можности д

 
ля энергич

 
ного сокра

 
щения при у

 
даре по 

мячу. 

Удар по мячу осу
 
ществляетс

 
я за счет рез

 
кого после

 
довательно

 
го 

сокраще
 
ния мышц ж

 
ивота, гру

 
ди и руки. Н

 
аиболее эффе

 
ктивным по с

 
иле 

будет т
 
акой напад

 
ающий удар, пр

 
и котором с

 
корость дв

 
ижения 

про
 
ксимального з

 
вена руки (ее п

 
леча), явл

 
яясь наибо

 
льшей в нач

 
але 

движен
 
ия, уменьш

 
ается при со

 
прикоснове

 
нии руки с м

 
ячом. Это 

с
 
пособствует воз

 
никновению ре

 
активных с

 
ил, увелич

 
ивающих скорост

 
ь 

сгибания к
 
исти в лучез

 
апястном суст

 
аве. Такая стру

 
ктура движе

 
ний 

особен
 
но необход

 
има при уд

 
арах по мячу, лет

 
ящему над сет

 
кой [20]. 

При ударах по м
 
ячу, наход

 
ящемуся да

 
леко от сет

 
ки, сила у

 
дара 

увелич
 
ивается за счет бо

 
льшой ампл

 
итуды удар

 
ного движе

 
ния и 

«жест
 
кости» сопр

 
икосновени

 
я руки с м

 
ячом. Увел

 
ичение амп

 
литуды 

обес
 
печивается бо

 
лее значите

 
льным сгиб

 
анием руки в ло

 
ктевом суст

 
аве при 

за
 
махе, а жест

 
кость сопр

 
икосновени

 
я руки с м

 
ячом — напр

 
яжением пяст

 
ной 

и запяст
 
ной частей к

 
исти. 

Таким образо
 
м, различн

 
ые фазы вы

 
полнения н

 
ападающего у

 
дара 

состо
 
ят не из по

 
вторяющихс

 
я цикличес

 
ких движен

 
ий, а носят вес

 
ьма 

разнообр
 
азный хара

 
ктер как по в

 
нешней, наб

 
людаемой фор

 
ме движени

 
й, так 

и по с
 
воей скорост

 
но-силовой стру

 
ктуре. 
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Современными исс
 
ледованиям

 
и установле

 
но, что на

 
ибольшая 

точ
 
ность полет

 
а мяча при н

 
ападающем у

 
даре дости

 
гается при у

 
гле 160-170 

ме
 
жду рукой и ту

 
ловищем, то ест

 
ь, когда м

 
яч находитс

 
я впереди и

 
грока. 

Кроме этого, в з
 
ависимости от с

 
мысловой стру

 
ктуры напа

 
дающего 

уд
 
ара выделя

 
ются три с

 
пособа разбе

 
га при это

 
м способе те

 
хники: 

скорост
 
ной, корре

 
кционный и у

 
ниверсальн

 
ый. Первый с

 
пособ разбе

 
га 

применяетс
 
я при «увере

 
нном» выхо

 
де на удар, пр

 
и втором про

 
исходит 

не
 
которое за

 
медление (

 
либо ускоре

 
ние по ходу р

 
азбега (корре

 
кция) при 

не
 
достаточно точ

 
ном опреде

 
лении моме

 
нта удара, и в трет

 
ьем сочета

 
ются 

оба эт
 
их способа 

Обучение р
 
азбегу нач

 
инают с пос

 
леднего ша

 
га, т.н. сто

 
порящего ш

 
ага. 

И.П. ноги в
 
месте, рук

 
и свободно в

 
низу: одно

 
временный в

 
ынос прямо

 
й 

толчково
 
й ноги вперё

 
д вниз и м

 
аксимальное от

 
ведение ру

 
к вниз наз

 
ад в 

сторо
 
ны подседа

 
нием на сз

 
ади стояще

 
й ноге.  

1.Быстрое р
 
азгибание но

 
г во время пр

 
ыжка и одно

 
временно по

 
днятие 

рук с д
 
вижением н

 
а замах, с

 
ледует отве

 
дение наза

 
д плеча, ло

 
ктя, предп

 
лечья 

и кист
 
и.  

2.Выпрямление туловища з
 
а счёт сокр

 
ащения мыш

 
ц живота с 

о
 
дновременн

 
ым движение

 
м руки, плеч

 
а, предплеч

 
ья, кисти.  После 

нап
 
адающего у

 
дара игрок до

 
лжен мягко пр

 
иземлиться. Работа без м

 
яча: а) 

Ша
 
г – отведение н

 
азад рук – прыжок с о

 
дновременн

 
ым выносом в

 
верх  

3.Выполнение по
 
дводящих у

 
пражнений: - Подготовка мышц ног д

 
ля 

освоени
 
я техники р

 
азбега. - Подготовка мышц рук д

 
ля обучени

 
я 

нападающе
 
му удару.   

4.Обучение те
 
хнике напа

 
дающего уд

 
ара.  

5.Выполнение у
 
пражнений н

 
а релаксац

 
ию, снижен

 
ие физической 

н
 
агрузки. руки; б) Прыжок вверх толчко

 
м с двух ног, с по

 
воротом на 90, 180 

гр
 
адусов.  
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 Работа в п
 
арах: - броски мяч

 
а из-за головы о

 
дной рукой (

 
поочерёдно-

правой, ле
 
вой);  

Работа в д
 
вух колонн

 
ах через сет

 
ку: - броски тен

 
нисного мяч

 
а в 

прыжке с р
 
азбега;  

Удар по мячу с собст
 
венного набр

 
асывания, сто

 
я на месте (

 
высота 

подброс
 
а 2-3 метра).  

 а) Выполне
 
ние упражне

 
ния, имитиру

 
ющего напа

 
дающий удар (без 

м
 
яча) в одну шере

 
нгу на всю д

 
лину зала: ш

 
аг, прыжок, у

 
дар по мячу;  

б) Работа с м
 
ячом: удар

 
яя в пол, про

 
извести уд

 
ар по мячу. 

Использование у
 
пражнений н

 
а растяжен

 
ие мышц плече

 
вого пояса, м

 
ышц 

спины и но
 
г, сидя на по

 
лу. Следить за со

 
гласованны

 
м движение

 
м рук и но

 
г. 

Следить за пр
 
авильным н

 
аложением к

 
исти на мяч.  

3.Заключительная. 

1.Подведение ито
 
гов: - убедиться в освоении теорет

 
ической част

 
и 

занятия (
 
понятие на

 
падающего у

 
дара в волейболе). 5 мин.  

 2.Объяснение домашнего з
 
адания.  

Обучение р
 
азбегу нач

 
инают с пос

 
леднего ша

 
га, т.н. сто

 
порящего ш

 
ага. 

И.П. но
 
ги вместе, ру

 
ки свободно в

 
низу: одно

 
временный в

 
ынос прямо

 
й 

толчково
 
й ноги вперё

 
д вниз и м

 
аксимальное от

 
ведение ру

 
к вниз наз

 
ад в 

сторо
 
ны с подсе

 
ванием на сз

 
ади стояще

 
й ноге. 3.

 
Быстрое раз

 
гибание но

 
г во 

время пр
 
ыжка и одно

 
временно по

 
днятие рук с д

 
вижением н

 
а замах, с

 
ледует 

отве
 
дение наза

 
д плеча, ло

 
ктя, предп

 
лечья и кист

 
и. 4.Выпря

 
мление туло

 
вища 

за счёт со
 
кращения м

 
ышц живота с о

 
дновременн

 
ым движение

 
м руки, плеч

 
а, 

предплеч
 
ья, кисти. Пос

 
ле нападаю

 
щего удара и

 
грок долже

 
н мягко 

пр
 
иземлиться. Р

 
абота без м

 
яча: а) Ша

 
г – отведе

 
ние назад ру

 
к – прыжок с 

о
 
дновременн

 
ым выносом в

 
верх [30] 

Совершенствование те
 
хники  

Упражнения д
 
ля соверше

 
нствования те

 
хники напа

 
дающего уд

 
ара в 

воле
 
йболе при р

 
аботе в пар

 
ах Рука спортс

 
мена должн

 
а быть пря

 
мой, после 
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броска она с
 
вободно дв

 
ижется вдо

 
ль туловищ

 
а. Удар на

 
носят прямо

 
й рукой. 

Необ
 
ходимо быт

 
ь внимател

 
ьным и не ост

 
авлять контро

 
ль движени

 
я мяча. 

 1. Бросок, ло
 
вля мяча из-з

 
а головы с ле

 
вой и право

 
й рукой.  

2. Бросок отс
 
коком мяча от по

 
ла из-за го

 
ловы левой и пр

 
авой рукам

 
и.  

3. Удары ле
 
вой и право

 
й руками по м

 
ячу, лежаще

 
му на ладо

 
ни 

выставле
 
нной вперё

 
д-вверх ру

 
ки, направ

 
ляя его в по

 
л с места.  

4. Первый с
 
портсмен пос

 
ле наброса м

 
яча делает н

 
ападающий у

 
дар с 

мест
 
а, второй пр

 
инимает сн

 
изу и напр

 
авляет мяч п

 
артнёру дл

 
я очередно

 
го 

удара.  

5. Нападаю
 
щий удар с пере

 
дачи партнёр

 
а. Упражне

 
ния выполн

 
яются 

непрер
 
ывно, без потер

 
и и ловли м

 
яча. Если м

 
яч летит н

 
а уровне гру

 
ди и 

голов
 
ы, то его пр

 
инимают дву

 
мя руками с

 
верху. Есл

 
и же он лет

 
ит на уров

 
не 

пояса, то ну
 
жно приним

 
ать снизу. Ш

 
аги в прыж

 
ке при обуче

 
нии спортс

 
мена 

умени
 
ю выполнят

 
ь прямой н

 
ападающий у

 
дар в воле

 
йболе техн

 
ика являетс

 
я 

приоритето
 
м в трениро

 
вочном про

 
цессе. Для дост

 
ижения нуж

 
ной 

горизо
 
нтальной с

 
корости и м

 
аксимума пр

 
ыжка тренер р

 
азъясняет, что д

 
лина 

разбе
 
га, как пр

 
авило, это д

 
ва - четыре метр

 
а (около трё

 
х шагов). К

 
аждый 

шаг и
 
меет значе

 
ние. Первы

 
й – неболь

 
шой, скорост

 
ь маленька

 
я, он 

опре
 
деляет выбор н

 
аправления р

 
азбега. Второ

 
й - коррект

 
ирует напр

 
авление, 

д
 
лина увеличе

 
на, время со

 
кращается, с

 
корость возр

 
астает. Трет

 
ий – это 

пере
 
ход из гор

 
изонтально

 
й скорости р

 
азбега в верт

 
икальную с

 
корость 

пр
 
ыжка, длин

 
а небольша

 
я, скорост

 
ь возрастает. Пос

 
ледний шаг – это с

 
качок. 

Пра
 
вая нога в

 
ытянута и в

 
ыносится в

 
перёд, ста

 
вится на п

 
ятку, стоп

 
а в 

положе
 
нии разбив

 
ания. Толь

 
ко если пр

 
исутствует жёст

 
кая постано

 
вка 

правой но
 
ги на опору воз

 
никнет сто

 
порящий эффе

 
кт. Высота пр

 
ыжка имеет 

з
 
ависимость от м

 
аха рук и с

 
гибания но

 
г в коленя

 
х в конце р

 
азбега (уго

 
л не 

меньше 90°). В мо
 
мент отрыв

 
а от опоры но

 
г, верхнюю ч

 
асть тулов

 
ища 

отводят н
 
азад. Когд

 
а ноги отор

 
ваны, насту

 
пает фаза вз

 
лёта и пра

 
вой рукой 

де
 
лают замах в

 
верх/вниз. Те

 
хника прыж

 
ка Прыжок в

 
верх, когд

 
а происход

 
ит 
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обучение технике на
 
падающего у

 
дара в воле

 
йболе, дол

 
жен достиг

 
нуть 

макси
 
мальной высот

 
ы. Поэтому с

 
портсмен отт

 
алкивается н

 
а полную с

 
илу, 

одновре
 
менно выпо

 
лняя замах б

 
ьющей руко

 
й вверх наз

 
ад, прогиб

 
аясь в 

гру
 
ди и поясн

 
ице. При это

 
м ноги сле

 
гка согнут

 
ы в коленн

 
ых сустава

 
х, а 

правое п
 
лечо при у

 
дарной пра

 
вой руке от

 
ведено наз

 
ад. Левая ру

 
ка немного 

со
 
гнута в ло

 
кте и отве

 
дена вверх в сторо

 
ну. В моме

 
нт удара б

 
ьющая рука 

в
 
ыпрямлена, а р

 
астянутые м

 
ышцы груди, ж

 
ивота и ру

 
ки будут рез

 
ко 

сокращат
 
ься. При в

 
ыпрямленно

 
й руке кист

 
ь расслабле

 
на, и в та

 
ком 

состоя
 
нии она на

 
кладываетс

 
я на мяч. В о

 
пределённое н

 
аправление 

осу
 
ществляют у

 
дар. После у

 
дара спортс

 
мен призем

 
ляется на пере

 
днюю 

часть сто
 
п. Выполняет это о

 
н на согнут

 
ых в колен

 
ных сустав

 
ах ногах. 

То
 
лчок Интерес

 
ным фактом я

 
вляется то, что те

 
хника выпо

 
лнения 

нап
 
адающего у

 
дара в воле

 
йболе не з

 
ависит от то

 
го, какая но

 
га будет 

то
 
лчковой. В

 
ыражение "то

 
лчковая но

 
га" - чисто ус

 
ловное. Это по

 
нятие идёт 

от с
 
войственно

 
го большинст

 
ву мнения сч

 
итать силь

 
нее ту ногу, которо

 
й 

спортсме
 
н отталкив

 
ается. Но в де

 
йствительност

 
и возможност

 
и двух ног 

о
 
динаковы. Это по

 
дтверждено к

 
валифициро

 
ванными ле

 
гкоатлетам

 
и-

многобор
 
цами, прыг

 
ающими в в

 
ысоту и отт

 
алкивающим

 
ися одной но

 
гой, а 

при пр
 
ыжке в дли

 
ну - друго

 
й. Если спортс

 
мен наделё

 
н большей ло

 
вкостью у 

пр
 
авой руки, то ч

 
аще он отт

 
алкивается ле

 
вой ногой. Поэто

 
му в скачке пере

 
д 

прыжком о
 
н посылает в

 
перёд праву

 
ю ногу, что н

 
аиболее це

 
лесообразно д

 
ля 

удара пр
 
авой рукой. Мо

 
щный, полн

 
ый энергии з

 
амах рукой и от

 
вод плеча 

по
 
ворачивают не

 
много впра

 
во туловище с

 
портсмена. Пр

 
и этом пра

 
вая нога 

кос
 
нётся площ

 
адки раньше ле

 
вой. Бывают и

 
гроки, котор

 
ые выполня

 
ют 

скачок с пос
 
ылом вперё

 
д левой но

 
ги при ударе пр

 
авой рукой. О

 
ни стремятс

 
я 

к равномер
 
ному распре

 
делению на

 
грузки на д

 
ве ноги и по

 
дпрыгивают, з

 
а 

счёт чего ус
 
певают опере

 
дить левую но

 
гу правой. О

 
днако, учит

 
ывая прави

 
ла 

нападаю
 
щего удара в во

 
лейболе, это в

 
ыглядит ка

 
к запутыва

 
ние ног. Т

 
акие 

движе
 
ния будут особе

 
нно опасны

 
ми, когда у с

 
портсмена пр

 
и выходе н

 
а удар 
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не в
 
ыработана уверенность и т

 
вёрдые нав

 
ыки. Такой и

 
грок не мо

 
жет быть 

ст
 
абильным и ус

 
пешным в н

 
ападении. У

 
дарная тех

 
ника Движе

 
ние ударно

 
й 

техники н
 
ачинается с по

 
ворота вокру

 
г вертикал

 
и тела и в

 
ыведения в

 
перёд с 

по
 
дъёмом пра

 
вого плеча. Т

 
акое движе

 
ние задаст н

 
ачальную с

 
корость ру

 
ке, 

включё
 
нной в работу чут

 
ь позже. О

 
на выпрямл

 
яется в ло

 
кте и вытя

 
гивается 

в
 
верх немно

 
го вперёд. И

 
менно так обес

 
печивается необ

 
ходимая высот

 
а 

удара. К
 
исть накла

 
дывают хлестообр

 
азно. [30]. 

 Скорость д
 
вижения ру

 
ки набирает бо

 
льшее значе

 
ние плавно и к 

мо
 
менту удар

 
а станет н

 
аибольшей. Эффе

 
ктивным пр

 
иёмом при у

 
даре 

являетс
 
я опускание по

 
дбородка. Это поз

 
волит испо

 
льзовать ше

 
йно-

тоничес
 
кие рефлекс

 
ы с наибол

 
ьшей пользо

 
й. При тако

 
м положени

 
и будут 

на
 
пряжены гру

 
ппы мышц ту

 
ловища пере

 
дней повер

 
хности. Вдо

 
х во время 

у
 
дара способст

 
вует быстре

 
йшему его в

 
ыполнению, пос

 
кольку ест

 
ь ряд 

мышц, от
 
влечённых от д

 
ыхательных фу

 
нкций. Место у

 
дара когда 

осу
 
ществляетс

 
я нападающ

 
ий удар с пере

 
дачи более о

 
дного метр

 
а, нужно 

уч
 
итывать не

 
которые особе

 
нности: место у

 
дара опреде

 
ляют вытянуто

 
й 

рукой; не
 
посредстве

 
нно с веде

 
нием руки пр

 
и ударном д

 
вижении спортс

 
мен 

в тазобе
 
дренных суст

 
авах сгибаетс

 
я; при удар

 
ном движен

 
ии руки ве

 
дут по 

напр
 
авлению к вер

 
хнему краю сет

 
ки. Если ну

 
жно выполн

 
ить напада

 
ющий 

удар н
 
а точность, то пр

 
именяют те

 
хнику прям

 
ых ускорен

 
ных ударов, т

 
ак 

называе
 
мых – кисте

 
вых. Важност

 
ь отработк

 
и техники у

 
дара не ост

 
авляет 

сом
 
нений, так к

 
ак в совре

 
менном воле

 
йболе напа

 
дение – это ре

 
шающий 

эле
 
мент игры.  

Рассматривая те
 
хнику нападающего у

 
дара, мы узнали, что, 

н
 
ападающий у

 
дар расчленяется н

 
а четыре ф

 
азы: разбе

 
г, прыжок, собст

 
венно 

напа
 
дающий удар и пр

 
иземление. В с

 
вою очеред

 
ь эти фазы состо

 
ят из 

микроф
 
аз, характер

 
изующихся с

 
воеобразие

 
м внешней фор

 
мы движени

 
й и 

особен
 
ностями нер

 
вно-мышечно

 
й деятельност

 
и. 
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 1.3. Анато
 
мо-физиоло

 
гические особе

 
нности подрост

 
ков 

 

 Одним из ос
 
новных критер

 
иев биолог

 
ического возр

 
аста считаетс

 
я 

скелетна
 
я зрелость, и

 
ли «костны

 
й» возраст. В 15-16 лет н

 
ачинается 

о
 
костенение вер

 
хних и ниж

 
них поверх

 
ностей поз

 
вонков, гру

 
дины и 

сраст
 
ание ее с ребр

 
ами. Позво

 
ночный сто

 
лб становитс

 
я более проч

 
ным, а 

гру
 
дная клетк

 
а продолжает ус

 
иленно раз

 
виваться, о

 
ни уже менее 

по
 
двержены дефор

 
мации и способ

 
ны выдержи

 
вать даже з

 
начительные 

н
 
агрузки. К 15-16 го

 
дам сраста

 
ются нижние се

 
гменты тел

 
а грудины. В 15-17 

лет у
 
величиваетс

 
я преимущест

 
венно подв

 
ижность гру

 
дной клетк

 
и в отличие 

от пре
 
дыдущих пер

 
иодов рост

 
а грудной к

 
летки [1]. 

К 17-18 го
 
дам сформиро

 
вана высоко д

 
ифференциро

 
ванная стру

 
ктура 

мышеч
 
ного волок

 
на, происхо

 
дит увеличе

 
ние массы м

 
ышечных тк

 
аней за 

счет рост
 
а диаметра м

 
ышечного во

 
локна. Уст

 
ановлено, что по

 
перечник 

д
 
вуглавой м

 
ышцы плеча к 6 го

 
дам увелич

 
ивается в 4-5 р

 
аз, а к 17 го

 
дам в 6-

8 р
 
аз. Увеличе

 
ние массы м

 
ышц с возр

 
астом проис

 
ходит не р

 
авномерно: в 

тече
 
нии первых 15 лет вес м

 
ышцы увелич

 
ивается на 9%, а с 15 до 17-18 лет 

н
 
а 12%. Более в

 
ысокие тем

 
пы роста х

 
арактерны д

 
ля мышц ни

 
жних 

конеч
 
ностей по ср

 
авнению с м

 
ышцами вер

 
хних конеч

 
ностей. Яр

 
ко 

выражен
 
ы половые р

 
азличия по м

 
ышечному и ж

 
ировому ко

 
мпонентам: 

м
 
асса мышц (

 
по отношен

 
ию к массе те

 
ла) у деву

 
шек приблиз

 
ительно на 

1
 
3% меньше, че

 
м у юношей, а м

 
асса жирово

 
й ткани пр

 
имерно на 10% 

бо
 
льше. Разл

 
ичие в мышеч

 
ной силе с возр

 
астом увел

 
ичивается: в 15 лет 

р
 
азница сост

 
авляет 8-10 к

 
г, в 18 лет - 15-

 
20 кг. Уве

 
личение вес

 
а тела у 

де
 
вушек проис

 
ходит более и

 
нтенсивно, че

 
м рост мышеч

 
ной силы. В то

 
же 

время у де
 
вушек, по ср

 
авнению с ю

 
ношами, вы

 
ше точност

 
ь и коорди

 
нация 

движе
 
ний. Опорно-

 
двигательн

 
ый аппарат у ст

 
арших школ

 
ьников способе

 
н 

выдержив
 
ать значите

 
льные стат

 
ические на

 
пряжения и в

 
ыполнять 

д
 
лительную р

 
аботу, что обус

 
ловлено нер

 
вной регул

 
яцией, строе

 
нием, 
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химичес
 
ким составо

 
м и сократительными с

 
войствами м

 
ышц. Значите

 
льно 

меняютс
 
я в процессе о

 
нтогенеза фу

 
нкциональн

 
ые свойств

 
а мышц. 

Уве
 
личиваются возбу

 
димость и л

 
абильность м

 
ышечной тк

 
ани. Измен

 
яется 

мышеч
 
ный тонус. У но

 
ворожденны

 
х плохо выр

 
ажена способ

 
ность мышц к 

р
 
асслаблени

 
ю, которая с возр

 
астом увел

 
ичивается. С эт

 
им обычно с

 
вязана 

ско
 
ванность д

 
вижений у дете

 
й подростко

 
в. Только пос

 
ле 15 лет д

 
вижения 

ст
 
ановятся бо

 
лее пластич

 
ными [1]. 

К 13-15 го
 
дам заканч

 
ивается фор

 
мирование все

 
х отделов 

д
 
вигательно

 
го анализатор

 
а, которое особе

 
нно интенс

 
ивно проис

 
ходит в 

возр
 
асте 7-12 лет. В про

 
цессе разв

 
ития опорно-

 
двигательно

 
го аппарат

 
а 

изменяютс
 
я двигател

 
ьные качест

 
ва мышц: б

 
ыстрота, с

 
ила, ловкост

 
ь и 

выносл
 
ивость. Их р

 
азвитие про

 
исходит не р

 
авномерно. Пре

 
жде всего, 

р
 
азвиваются б

 
ыстрота и ло

 
вкость дви

 
жений. Быстрот

 
а определяетс

 
я тремя 

по
 
казателями: с

 
коростью о

 
диночного д

 
вижения, вре

 
менем двиг

 
ательной 

ре
 
акции и частото

 
й движений. С

 
корость од

 
иночного д

 
вижения зн

 
ачительно 

возр
 
астает у дете

 
й с 4-5 лет и к 1

 
3-14 годам дост

 
игает уров

 
ня взросло

 
го. К 

13-14 го
 
дам уровня взрос

 
лого дости

 
гает и вре

 
мя простой д

 
вигательно

 
й 

реакции. М
 
аксимальна

 
я, произво

 
льная частот

 
а движений у

 
величиваетс

 
я с 7 

до 1
 
3 лет, приче

 
м у мальчи

 
ков в 7-10 лет о

 
на выше, че

 
м у девоче

 
к, а с 13-14 

лет ч
 
астота дви

 
жений у де

 
вочек прев

 
ышает этот по

 
казатель у м

 
альчиков. 

Н
 
аконец макс

 
имальная ч

 
астота дви

 
жений в за

 
данном рит

 
ме также 

у
 
величиваетс

 
я в 7-9 лет. До 1

 
3-14 лет з

 
авершается в ос

 
новном раз

 
витие 

ловкост
 
и. Наиболь

 
ший прирост точ

 
ности движе

 
ний наблюд

 
ается с 4-5 до 7-8 

лет. В це
 
лом к 17-18 го

 
дам выносл

 
ивость шко

 
льников сост

 
авляет око

 
ло 85% 

уро
 
вня взросло

 
го. Своего м

 
аксимально

 
го уровня о

 
на достигает к 25-

 
30 

годам.  К
 
аждый возр

 
астной пер

 
иод имеет с

 
вои особен

 
ности в строе

 
нии, 

функц
 
иях отдель

 
ных систем и ор

 
ганов, котор

 
ые изменяютс

 
я в связи с 

з
 
анятиями ф

 
изической ку

 
льтурой и с

 
портом. У по

 
дростков и ю

 
ношей после 

м
 
ышечной на

 
грузки наб

 
людаются л

 
имфоцитарн

 
ый и нейтроф

 
ильный 



23 
 

лей
 
коцитозы, и некоторые из

 
менения в сост

 
аве красно

 
й крови. У 15-18 

лет
 
них школьн

 
иков интенс

 
ивная мышеч

 
ная работа со

 
провождаетс

 
я 

увеличен
 
ием количест

 
ва эритроц

 
итов на 12-17%, ге

 
моглобина н

 
а 7%. Это 

про
 
исходит гл

 
авным образо

 
м за счет в

 
ыхода депо

 
нированной кро

 
ви в общий 

кро
 
воток. Длите

 
льные физичес

 
кие напряже

 
ния в этом возр

 
асте могут 

пр
 
ивести к у

 
меньшению ге

 
моглобина и эр

 
итроцитов. Восст

 
ановительн

 
ые 

процесс
 
ы в крови про

 
исходят у ш

 
кольников ме

 
дленнее, че

 
м у взросл

 
ых. 

[28]. 

Период поло
 
вого созре

 
вания сопро

 
вождается рез

 
ким усилен

 
ием 

функци
 
й половых и дру

 
гих желез в

 
нутренней се

 
креции. Это пр

 
иводит к 

ус
 
корению те

 
мпов роста и р

 
азвития ор

 
ганизма. У

 
меренные ф

 
изические 

н
 
агрузки не о

 
казывают су

 
щественного в

 
лияния на про

 
цесс полово

 
го 

созрева
 
ния и функ

 
ции желез в

 
нутренней се

 
креции. Чрез

 
мерные физ

 
ические 

на
 
пряжения мо

 
гут замедл

 
ить нормал

 
ьные темпы р

 
азвития по

 
дростков. По

 
д 

воздейст
 
вием физичес

 
кой нагруз

 
ки изменяетс

 
я секреция гор

 
монов коры 

н
 
адпочечнико

 
в. Наблюде

 
ния показа

 
ли, что пос

 
ле трениро

 
вки с сило

 
выми 

нагруз
 
ками у юны

 
х спортсме

 
нов увелич

 
ивается экс

 
креция (вы

 
деление с 

мочо
 
й) гормоно

 
в коркового с

 
лоя надпочеч

 
ников. Минут

 
ный объем д

 
ыхания 

(МО
 
Д) в 15-ти лет

 
нем возрасте сост

 
авляет 110 м

 
л/кг. Относ

 
ительно па

 
дение 

МОД в по
 
дростковом и ю

 
ношеском возр

 
асте совпа

 
дает с росто

 
м 

абсолютн
 
ых величин это

 
го показате

 
ля у не за

 
нимающихся с

 
портом. 

Ве
 
личина макс

 
имальной ле

 
гочной вент

 
иляции (МВ

 
Л) в подрост

 
ковом и 

юно
 
шеском возр

 
асте практ

 
ически не из

 
меняется и сост

 
авляет око

 
ло 1,8 л в 

м
 
инуту на к

 
г веса. Систе

 
матические з

 
анятия спорто

 
м способст

 
вуют росту 

М
 
ВЛ. Законо

 
мерные возр

 
астные уве

 
личения жиз

 
ненной емкост

 
и легких 

(
 
ЖЕЛ) у спортс

 
менов выше, че

 
м у не зан

 
имающихся с

 
портом. Соот

 
ношение 

ЖЕ
 
Л и веса (

 
жизненный по

 
казатель) в

 
ыше всего у по

 
дростков и ю

 
ношей, 

зан
 
имающихся ц

 
иклическим

 
и видами с

 
порта [28]. 
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С возрасто
 
м повышаетс

 
я устойчивост

 
ь к недост

 
атку кислоро

 
да в крови 

(
 
гипоксемия). Н

 
аименьшей усто

 
йчивостью от

 
личаются дет

 
и младшего 

школьного возр
 
аста. У по

 
дростков и ю

 
ношей быстрее, че

 
м у взросл

 
ых 

снижаетс
 
я содержан

 
ие сахара в кро

 
ви. Это объ

 
ясняется не то

 
лько меньше

 
й 

экономич
 
ностью в р

 
асходовани

 
и энергетичес

 
ких ресурсо

 
в, но и 

со
 
вершенство

 
ванием регу

 
ляции угле

 
водного об

 
мена, выра

 
жающимся в 

не
 
достаточно

 
й мобилиза

 
ционной способ

 
ности пече

 
ни к выделе

 
нию сахара в 

кро
 
вь. Абсолют

 
ных запасо

 
в углеводо

 
в у подрост

 
ков и юноше

 
й также 

ме
 
ньше, чем у взрос

 
лых. Поэто

 
му возможност

 
ь длительно

 
й работы 

по
 
дростками и ю

 
ношами огр

 
аничена. О

 
дним из на

 
иболее инфор

 
мативных 

по
 
казателей р

 
аботоспособ

 
ности орга

 
низма, инте

 
гральным по

 
казателем 

деес
 
пособности ос

 
новных энер

 
гетических с

 
истем орга

 
низма, в пер

 
вую 

очеред
 
ь сердечно-сосу

 
дистой и д

 
ыхательной, я

 
вляется ве

 
личина 

макс
 
имального потреб

 
ления кислоро

 
да (МПК). М

 
ногими исс

 
ледователя

 
ми 

показано, что М
 
ПК увеличи

 
вается с возр

 
астом. В пер

 
иод с 5 до 17 лет 

и
 
меется тен

 
денция к неу

 
клонному росту М

 
ПК - с 1385 м

 
л/мин у 8лет

 
них, до 

3150 м
 
л/мин у 17 лет

 
них. При а

 
нализе вел

 
ичин относ

 
ительного М

 
ПК, у 

школ
 
ьников и ш

 
кольниц, б

 
ыли выявле

 
ны существе

 
нные различ

 
ия. 

Снижен
 
ие с возрасто

 
м МПК/кг у ш

 
кольниц оче

 
видно связ

 
ано с увел

 
ичением 

жиро
 
вой ткани, котор

 
ая, как из

 
вестно, не я

 
вляется потреб

 
ителем кис

 
лорода. 

Пр
 
именение г

 
идростатичес

 
кого взвеш

 
ивания и пос

 
ледующие р

 
аботы 

подт
 
вердили, что про

 
центное со

 
держание ж

 
ира в орга

 
низме школ

 
ьниц 

растет и к 16-17 го
 
дам достиг

 
ает 28/29%, а у ш

 
кольников н

 
аоборот, 

посте
 
пенно сниж

 
ается [29].  

Характер и
 
гровой деяте

 
льности во

 
лейболиста обус

 
ловлен мгно

 
венной 

сме
 
ной ситуац

 
ии соревно

 
вательной бор

 
ьбы, проте

 
кающей непрер

 
ывно, 

иног
 
да в течен

 
ие 2-2,5 ч. Кр

 
атковремен

 
ные интерв

 
алы отдыха (7-8 с пр

 
и 

выходе м
 
яча из игр

 
ы) недостаточ

 
ны для раз

 
вертывания восст

 
ановительн

 
ых 

процессо
 
в в организ

 
ме спортсме

 
на. Анализ соре

 
вновательно

 
й деятельност

 
и 
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волейбол
 
истов показ

 
ывает, что о

 
на состоит из чере

 
дования акт

 
ивных, 

рабоч
 
их, фаз с от

 
носительно п

 
ассивными кр

 
атковремен

 
ными пауза

 
ми 

отдыха. Наб
 
людениями уст

 
ановлено, что в сре

 
днем актив

 
ные фазы 

сост
 
авляют 8,7 с, а п

 
ассивные - 7,1 с. З

 
а время встреч

 
и в зависи

 
мости от 

ч
 
исла парти

 
й рабочая ф

 
аза повтор

 
яется 171-

 
348 раз. К

 
ак отмечает А. В. 

Бе
 
ляев (1974), т

 
акой вид де

 
ятельности проте

 
кает при не

 
адекватном 

с
 
набжении ор

 
ганизма спортс

 
мена кислоро

 
дом, что, в с

 
вою очеред

 
ь, 

предъяв
 
ляет больш

 
ие, требов

 
ания к анаэроб

 
ным процесс

 
ам 

энергообес
 
печения. М

 
ногократное по

 
вторение н

 
агрузок пере

 
менного 

хар
 
актера и кр

 
атковремен

 
ных пауз от

 
дыха подчер

 
кивает важ

 
ность аэроб

 
но-

анаэроб
 
ной произво

 
дительност

 
и. 

Изучая фактор
 
ную структуру с

 
пециальной в

 
ыносливост

 
и, Н.И. 

Во
 
лков, А.В. Бе

 
ляев, Ю.И. С

 
мирнов (1977) от

 
мечают, что о

 
на в наибо

 
льшей 

степе
 
ни определ

 
яется анаэроб

 
ными алакт

 
атными и г

 
ликолитичес

 
кими 

возмо
 
жностями ор

 
ганизма и р

 
азличными сторо

 
нами аэроб

 
ной 

произво
 
дительност

 
и. 

Исследования, про
 
веденные А. В. Бе

 
ляевым (1974) сре

 
ди 

квалифи
 
цированных во

 
лейболисто

 
в, показал

 
и, что сре

 
дние показ

 
атели 

потреб
 
ления О2 составили 4,4 л/

 
мин, макси

 
мальная ле

 
гочная вент

 
иляция - 

147,5 л/
 
мин, а вел

 
ичина вент

 
иляционного э

 
квивалента, х

 
арактеризу

 
ющая 

эффект
 
ивность ут

 
илизации О2 - 33,4. Сре

 
дняя велич

 
ина кислоро

 
дного долг

 
а 

составля
 
ла 8,9 л [6]. 

Сопоставление эт
 
их показате

 
лей у воле

 
йболистов с а

 
налогичным

 
и 

показате
 
лями предст

 
авителей д

 
истанционн

 
ых видов с

 
порта подчер

 
кивает их 

ср
 
авнительно не

 
высокие ве

 
личины, что и не поз

 
воляет говор

 
ить о веду

 
щем 

значен
 
ии в деяте

 
льности во

 
лейболиста г

 
азообменны

 
х процессо

 
в. По всей 

веро
 
ятности, н

 
аибольшее з

 
начение дл

 
я развиваю

 
щегося уто

 
мления в 

и
 
гровой деяте

 
льности име

 
ют процесс

 
ы, связанн

 
ые с перен

 
апряжением 

се
 
нсорной сфер

 
ы и наступ

 
лением охр

 
анительного тор

 
можения. В

 
месте с те

 
м 
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во время от
 
ветственны

 
х соревнов

 
аний у воле

 
йболистов и

 
меют место 

дост
 
аточно высо

 
кие сдвиги т

 
аких физио

 
логических фу

 
нкций, как ч

 
астота 

сер
 
дечных сокращений, ч

 
астота и г

 
лубина дых

 
ания и т. п. О

 
днако част

 
ые, 

хотя и кр
 
атковремен

 
ные, паузы х

 
арактеризу

 
ют невысок

 
ий процент 

потреб
 
ления кислоро

 
да (49% ма

 
ксимальной аэроб

 
ной произво

 
дительност

 
и) [ 

19]. 

Величина н
 
агрузок, пре

 
дставляющи

 
х собой физ

 
ические и 

э
 
моциональн

 
ые напряже

 
ния, характер

 
изуется чрез

 
вычайной из

 
менчивость

 
ю 

и зависит от м
 
ногих факторо

 
в: личной и ко

 
мандной те

 
хнико-такт

 
ической и 

ф
 
изической по

 
дготовленност

 
и, значимост

 
и и масштаб

 
ности соре

 
внований, 

ре
 
акции зрите

 
лей и парт

 
неров по ко

 
манде, непо

 
лного восст

 
ановления от 

пре
 
дшествующи

 
х игр. Как по

 
казывают д

 
анные иссле

 
дований, ч

 
астота 

сер
 
дечных сокр

 
ащений (ЧСС) д

 
аже у запас

 
ных игроко

 
в в момент 

остро
 
конфликтны

 
х игровых с

 
итуаций дост

 
игает 130-150 у

 
д/мин. Поэто

 
му 

увеличе
 
ние частот

 
ы сердечны

 
х сокращен

 
ий у полев

 
ых игроков до 180-

 
200 

уд/мин не все
 
гда объясн

 
яется адек

 
ватностью ф

 
изических н

 
агрузок. В 

з
 
начительно

 
й степени ее мо

 
жно отнеси з

 
а счет пов

 
ышения эмо

 
циональной 

н
 
апряженност

 
и. Тем не ме

 
нее, много

 
кратное вы

 
полнение пр

 
ыжков при 

б
 
локировани

 
и и напада

 
ющих удара

 
х оказывает з

 
начительное воз

 
действие н

 
а 

нервно-м
 
ышечный ап

 
парат, выз

 
ывай чрезв

 
ычайно высо

 
кие сдвиги в 

де
 
ятельности сер

 
дечнососуд

 
истой и ды

 
хательной с

 
истем воле

 
йболиста. 

Дост
 
аточно сказ

 
ать, что пос

 
ле серии из 15-

 
20 прыжков до от

 
каза у 

спортс
 
мена насту

 
пает утомле

 
ние, и он не мо

 
жет продол

 
жать упраж

 
нение. 

Биомеханическая из
 
менчивость д

 
вижений во

 
лейболиста 

Установлено, что пр
 
и однотипн

 
ых способа

 
х действия (

 
прямая под

 
ача 

сверху, пр
 
ямой напад

 
ающий удар по хо

 
ду разбега и пр

 
ием мяча с

 
низу двумя 

ру
 
ками) степе

 
нь вариати

 
вности дви

 
жений в стру

 
ктурных особе

 
нностях 

по
 
дготовител

 
ьной, рабоче

 
й и заключ

 
ительной ф

 
аз различн

 
а. Анализ 

и
 
гровых ситу

 
аций, в котор

 
ых выполня

 
ются данные и

 
гровые дейст

 
вия, 



27 
 

показ
 
ывает, что х

 
арактер те

 
хнико-такт

 
ических де

 
йствий воле

 
йболиста 

д
 
алеко не о

 
динаков [21]. 

Так, при в
 
ыполнении по

 
дач действ

 
ия игрока ф

 
актически и

 
меют 

заранее з
 
апрограммиро

 
ванный хар

 
актер. Их осу

 
ществлению не ме

 
шает 

сопер
 
ник, кинем

 
атика и ди

 
намика дви

 
жений соот

 
носятся с р

 
асстоянием до 

це
 
ли и решен

 
ием тактичес

 
кой задачи. Ф

 
актически т

 
акое дейст

 
вие 

выполн
 
яется спонт

 
анно, так к

 
ак не вызы

 
ваете изме

 
нениями ситу

 
ации, а 

осу
 
ществляетс

 
я спортсме

 
ном по собст

 
венному ус

 
мотрению д

 
ля усложне

 
ния 

действ
 
ий пассивно оборо

 
няющихся и

 
гроков ком

 
анды сопер

 
ника. 

В связи с эт
 
им в однои

 
менных способ

 
ах подач, в

 
ыполняемых о

 
дним и 

тем же с
 
портсменом, простр

 
анственно-

 
временные п

 
араметры д

 
вижений не 

и
 
меют в свое

 
й фазовой стру

 
ктуре знач

 
ительного в

 
ариативного р

 
азличия -- 

коэфф
 
ициент вар

 
иаций здес

 
ь не превы

 
шает 10%, что в об

 
щем характер

 
изует 

относ
 
ительную ст

 
абильность д

 
вижений. 

Исследования и
 
грового де

 
йствия (на

 
падающий у

 
дар) во второ

 
й 

ситуации, и
 
меющей эле

 
менты неопре

 
деленности, в

 
ыражающейс

 
я в 

качест
 
венных особе

 
нностях второ

 
й передачи, по

 
казывают, что 

к
 
инематичес

 
кие характер

 
истики во все

 
х подфазах р

 
азбега, и особе

 
нно в 

нача
 
ле его знач

 
ительно из

 
меняются. И

 
менно в это вре

 
мя волейбо

 
лист 

опреде
 
ляет траектор

 
ию полета м

 
яча и соот

 
носит свои пос

 
ледующие 

д
 
вижения с ее в

 
ысотой и н

 
аправление

 
м. 

В данном с
 
лучае хара

 
ктерно уме

 
ньшение из

 
менчивости д

 
вижений пр

 
и 

-переходе от ст
 
артовых и по

 
дготовител

 
ьных движе

 
ний к осно

 
вным. Это 

с
 
видетельст

 
вует о раз

 
личном хар

 
актере упр

 
авления дв

 
ижениями в 

р
 
азличных по

 
дфазах разбе

 
га. Если ст

 
артовая и по

 
дготовител

 
ьная подфаз

 
ы 

выполнен
 
ия реактив

 
но-приспособ

 
ительно, то з

 
аключитель

 
ная подфаз

 
а -- 

актив
 
но, что и обус

 
ловливает бо

 
льшой диап

 
азон вариа

 
ции в движе

 
ниях 

разбе
 
й и относите

 
льно малый в д

 
вижениях пос

 
ледней подф

 
азы - 

напр
 
ыгивании. И

 
ными слова

 
ми, если в пер

 
вой ситуац

 
ии движени

 
я носят 
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за
 
программиро

 
ванно авто

 
матизирова

 
нный характер, то во второ

 
й, особенно 

в подготовительной и
 
х части, о

 
ни постоян

 
но находятс

 
я под контро

 
лем 

внешне
 
й афферент

 
ации [27]. 

Игровая ситу
 
ация сопря

 
жена с усло

 
виями, в котор

 
ых соперни

 
к 

осуществ
 
ляет атаку

 
ющие дейст

 
вия, поэто

 
му игроки оборо

 
няющейся 

ко
 
манды выну

 
ждены дейст

 
вовать; но пр

 
инципу мно

 
жественного 

а
 
льтернатив

 
ного выбор

 
а оптималь

 
ного решен

 
ия в завис

 
имости от ко

 
нкретно 

сло
 
жившихся ус

 
ловий. Так

 
ие действи

 
я наиболее с

 
ложны, так к

 
ак протека

 
ют 

в жестко
 
м лимите вре

 
мени. 

В качестве по
 
добного де

 
йствия изуч

 
алась техн

 
ика приема с

 
низу - 

пере
 
дачи мяча, отс

 
нятого на п

 
ленку на кру

 
пных между

 
народных 

соре
 
внованиях. Пр

 
и этом исс

 
ледовались коэфф

 
ициенты вар

 
иации 

простр
 
анственно-

 
временных х

 
арактерист

 
ик, длител

 
ьности фаз и по

 
дфаз 

движе
 
ний, углов

 
ые перемеще

 
ния между верт

 
икальной ос

 
ью туловищ

 
а и 

бедром, бе
 
дром и голе

 
нью, а так

 
же плечом и верт

 
икальной ос

 
ью туловищ

 
а. 

Выбор эт
 
их параметро

 
в был обус

 
ловлен спе

 
цифическим

 
и особенност

 
ями 

данного с
 
пособа тех

 
ники. 

Оказалось, что у во
 
лейболисто

 
в высокой к

 
валификаци

 
и технико-

т
 
актическое ко

 
нтратакующее де

 
йствие - пр

 
ием мяча с

 
низу и пере

 
дача 

осущест
 
вляется с по

 
мощью пред

 
варительны

 
х перемеще

 
ний и выбор

 
а места 

пре
 
дполагаемо

 
го полета м

 
яча. При это

 
м выбор мест

 
а в извест

 
ной мере 

обус
 
ловлен под

 
готовкой и ат

 
акующими де

 
йствиями со

 
перника. 

Характерно, что изуч
 
аемые хара

 
ктеристики и

 
меют тенде

 
нцию к еще 

бо
 
льшей - вар

 
иативности не то

 
лько в под

 
готовитель

 
ной, но и в ос

 
новной 

фазе д
 
вижения. В с

 
вязи с эти

 
м целесообр

 
азно выдел

 
ить способ

 
ы, связанн

 
ые 

с высото
 
й траектор

 
ии полета м

 
яча относите

 
льно спортс

 
мена: прие

 
м снизу 

мяче
 
й, летящих н

 
а уровне по

 
яса, ниже и в

 
ыше уровня по

 
яса. 
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Вместе с те
 
м в одноиме

 
нных (или б

 
лизких) способ

 
ах приема м

 
яча 

снизу и
 
мела место дост

 
аточно высо

 
кая стабил

 
ьность в д

 
вижениях ру

 
к 

относите
 
льно тулов

 
ища (коэфф

 
ициент вар

 
иации в пре

 
делах 10-1

 
2%). 

Таким образо
 
м, можно по

 
лагать, что пр

 
испособите

 
льная изме

 
нчивость 

точ
 
ностных дв

 
ижений обус

 
ловлена хар

 
актером вне

 
шней ситуа

 
ции. Отсюд

 
а 

вытекает р
 
яд положен

 
ий, имеющи

 
х практичес

 
кое значен

 
ие при построе

 
нии 

процесс
 
а обучения и со

 
вершенство

 
вании двиг

 
ательных де

 
йствий. Та

 
к, в 

перво
 
м случае необ

 
ходимо соз

 
дать ряд жест

 
ких програ

 
мм двигате

 
льных 

моде
 
лей (подач м

 
яча в разн

 
ые зоны пло

 
щадки), котор

 
ые спортсме

 
н, может 

пр
 
именить в соот

 
ветствующе

 
й конкретно

 
й ситуации. Во второ

 
м случае в 

соот
 
ветствии с пр

 
иемом (нап

 
адающий уд

 
ар) упражне

 
ния для обуче

 
ния 

разбегу до
 
лжны отлич

 
аться широ

 
ким многообр

 
азием и, н

 
апротив, 

у
 
пражнения д

 
ля обучени

 
я напрыгив

 
анию и отт

 
алкиванию от о

 
поры должн

 
ы 

быть относ
 
ительно посто

 
янными. Пр

 
ичем диапазо

 
н возможны

 
х изменени

 
й в 

произво
 
льных движе

 
ниях в резу

 
льтате дол

 
жен опреде

 
ляться особе

 
нностями 

в
 
нешней ситу

 
ации и инд

 
ивидуальны

 
ми возможност

 
ями спортс

 
мена.  

В третьем с
 
лучае при ис

 
пользовани

 
и контрата

 
кующего те

 
хнико-

такт
 
ического де

 
йствия необ

 
ходимо вос

 
питывать т

 
акие свойст

 
ва, как прост

 
ая 

и сложн
 
ая реакции, ре

 
акция на д

 
вижущийся объе

 
кт, а также вре

 
менную и 

простр
 
анственную а

 
нтиципацию. Пр

 
ичем средст

 
вами развит

 
ия этих сво

 
йств 

сенсо
 
моторики до

 
лжны быть с

 
пециальные у

 
пражнения, мо

 
делирующие 

фр
 
агмент соре

 
вновательно

 
й деятельност

 
и. Сложност

 
ь определе

 
ния 

вероят
 
ности событ

 
ия вынуждает с

 
портсмена пр

 
инимать мыс

 
ленное и 

д
 
вигательное ре

 
шение при жест

 
ком дефиците вре

 
мени. Поэто

 
му в ходе 

тре
 
нировки ну

 
жно добиват

 
ься развит

 
ия способносте

 
й принимат

 
ь быстрые 

ре
 
шения и. и

 
мпровизиро

 
вать по хо

 
ду игры [2

 
9]. 

Рассмотрев а
 
натомо-физ

 
иологическ

 
ие особенност

 
и, мы увиде

 
ли, что, с 

возрасто
 
м повышаетс

 
я устойчивост

 
ь к недост

 
атку кислоро

 
да в крови 

(
 
гипоксемия). Н

 
аименьшей усто

 
йчивостью от

 
личаются дет

 
и младшего 
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ш
 
кольного возр

 
аста. У по

 
дростков и ю

 
ношей быстрее, че

 
м у взросл

 
ых 

снижаетс
 
я содержан

 
ие сахара в кро

 
ви. Это объ

 
ясняется не то

 
лько меньше

 
й 

экономич
 
ностью в р

 
асходовани

 
и энергетичес

 
ких ресурсо

 
в, но и 

совершенствованием ре
 
гуляции уг

 
леводного об

 
мена, выра

 
жающимся в 

не
 
достаточно

 
й мобилиза

 
ционной способ

 
ности пече

 
ни к выделе

 
нию сахара в 

кро
 
вь. Абсолют

 
ных запасо

 
в углеводо

 
в у подрост

 
ков и юноше

 
й также 

ме
 
ньше, чем у взрос

 
лых.  

Вывод по г
 
лаве 1 

    Анализ р
 
азличной л

 
итературы, про

 
веденный н

 
ами по выбр

 
анной теме, 

по
 
казал, что изуче

 
нию напада

 
ющего удар

 
а в средне

 
м школьном возр

 
асте 

уделяетс
 
я недостаточ

 
ное количест

 
во времени. 

   Методик
 
а обучения во

 
лейболу дете

 
й среднего ш

 
кольного возр

 
аста имеет 

свои особе
 
нности, возр

 
астные хар

 
актеристик

 
и, которые необ

 
ходимо 

учитывать в р
 
аботе со ш

 
кольниками. О

 
на способст

 
вует одновре

 
менному 

повышению те
 
хнической и ф

 
изической по

 
дготовленност

 
и юных 

воле
 
йболистов. 

   Проведе
 
нный анализ а

 
натомо-физ

 
иологическ

 
их особенносте

 
й 

свидетел
 
ьствует о то

 
м, что дан

 
ный возраст я

 
вляется од

 
ним из наибо

 
лее 

благопр
 
иятных для изуче

 
ния напада

 
ющего удар

 
а.  
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Глава 2. Мето
 
дика обуче

 
ния технике н

 
ападающего у

 
дара в воле

 
йболе на 

уро
 
ках физичес

 
кой культур

 
ы в 9-х кл

 
ассах общеобр

 
азовательно

 
й 

школы 

 

2.1. Средст
 
ва и метод

 
ы обучения те

 
хнике напа

 
дающего уд

 
ара в 

воле
 
йболе на уро

 
ках физичес

 
кой культур

 
ы 

 

Основным сре
 
дством в обуче

 
нии волейбо

 
лу являютс

 
я физическ

 
ие 

упражне
 
ния. Их бо

 
льшое многообр

 
азие. Поэто

 
му для того, чтоб

 
ы выбрать те 

у
 
пражнения, котор

 
ые в больше

 
й степени со

 
действуют ре

 
шению задач н

 
а 

определе
 
нном этапе обуче

 
ния волейбо

 
лу, их гру

 
ппируют на ос

 
нове 

класс
 
ификации сре

 
дств. Отпр

 
авным прин

 
ципом класс

 
ификации с

 
лужит 

соре
 
вновательн

 
ая деятель

 
ность воле

 
йболистов. В с

 
вязи с эти

 
м все 

упра
 
жнения дел

 
ятся на две бо

 
льшие груп

 
пы: основн

 
ые или 

соре
 
вновательн

 
ые и вспомо

 
гательные и

 
ли трениро

 
вочные.  

Нападающий у
 
дар – пожа

 
луй, одно из с

 
амых привле

 
кательных в 

те
 
хнике игры в во

 
лейбол. Ка

 
к бы ни уст

 
ал игрок, но, ко

 
гда выдаетс

 
я 

свободна
 
я минута, о

 
н всегда с

 
пешит к сет

 
ке выполнит

 
ь нападающ

 
ий удар. 

Н
 
ападающий у

 
дар вызывает востор

 
г зрителей и дост

 
авляет огро

 
мное 

удово
 
льствие са

 
мим волейбо

 
листам. 

Самое слож
 
ное в этом те

 
хническом пр

 
иеме состо

 
ит в том, что и

 
грок 

долже
 
н очень точ

 
но рассчит

 
ать свои де

 
йствия в соот

 
ветствии с в

 
ысотой и 

н
 
аправление

 
м полета м

 
яча и произ

 
вести удар по м

 
ячу в высше

 
й точке 

пр
 
ыжка. Боль

 
шинство ош

 
ибок при изуче

 
нии напада

 
ющего удар

 
а 

происход
 
ит от неуме

 
ния занима

 
ющихся свое

 
временно в

 
ыйти на мяч, ч

 
асто 

игрок пр
 
ыгает слиш

 
ком рано и

 
ли запазды

 
вает с пры

 
жком. В резу

 
льтате 

неточ
 
но рассчит

 
анного пры

 
жка для уд

 
ара мяч ок

 
азывается сз

 
ади игрока, 

д
 
алеко впере

 
ди или в сторо

 
не от него. Т

 
акие недост

 
атки затру

 
дняют 
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овла
 
дение зани

 
мающимися пр

 
авильным д

 
вижением пр

 
и ударе по м

 
ячу и 

надо
 
лго затяги

 
вает формиро

 
вание двиг

 
ательного н

 
авыка напа

 
дающего 

уд
 
ара. Вот поче

 
му при обуче

 
нии напада

 
ющему удару т

 
ак велика ро

 
ль 

специал
 
ьных упражнений (

 
подготовите

 
льных и по

 
дводящих). С с

 
амого 

нача
 
ла обучени

 
я игроков н

 
ападающим у

 
дарам необ

 
ходимо стре

 
миться 

дав
 
ать упражне

 
ния для ов

 
ладения уд

 
арами слабе

 
йшей рукой. О

 
ни 

способст
 
вуют разносторо

 
ннему разв

 
итию и пов

 
ышают эффе

 
ктивность 

с
 
ильнейшей ру

 
ки. Трудно н

 
айти физичес

 
кое упражне

 
ние подобное 

н
 
ападающему в во

 
лейболе, которое т

 
ак ограниче

 
но, включа

 
ло бы в себ

 
я бег, 

пры
 
жки и мета

 
ние. Это те

 
хнический пр

 
ием атаки, з

 
аключающийс

 
я в 

переби
 
вании мяча о

 
дной рукой н

 
а сторону 

соперника в
 
ыше верхне

 
го края сет

 
ки. При ка

 
жущейся простоте все

 
го 

комплекс
 
а волейбол

 
иста, идуще

 
го в атаку, коор

 
динацией е

 
го движени

 
й 

весьма с
 
ложная, хот

 
я в силу естест

 
венности д

 
вижений пр

 
ивычных че

 
ловеку, 

во
 
лейболист это

 
го не замеч

 
ает. В пра

 
вильной коор

 
динации дв

 
ижений таитс

 
я 

значител
 
ьный резер

 
в, повышен

 
ия мастерст

 
ва нападаю

 
щего. 

Скачок испо
 
льзуется и к

 
ак напрыги

 
вание для пр

 
ыжка, котор

 
ый в свою 

очере
 
дь имеет в

 
ажное значе

 
ние в после

 
дующих дейст

 
виях спортс

 
мена. И 

гл
 
авное здес

 
ь взаимоде

 
йствие рук и но

 
г, как уже у

 
поминалось, е

 
ще бытует 

м
 
нение, что пр

 
и напрыгив

 
ание впере

 
д следует в

 
ыносить та

 
к называему

 
ю 

толчкову
 
ю ногу. Это не

 
верно. Толч

 
ковая нога – это в

 
ыражение ч

 
исто 

услов
 
ное. Оно и

 
дет от при

 
вычки счит

 
ать сильне

 
йшей ту но

 
гу, которо

 
й 

привычно отт
 
алкиваться. Н

 
а самом де

 
ле возможност

 
и обеих но

 
г одинаков

 
ы. 

Это кст
 
ати подтвер

 
ждается те

 
м, что ква

 
лифицирова

 
нные легко

 
атлеты – 

м
 
ногоборцы, пр

 
ыгая в высоту, отт

 
алкиваются о

 
дной ногой, а в д

 
лину 

друго
 
й. 

Игроки, у котор
 
ых более ло

 
вкая права

 
я рука, ча

 
ще отталки

 
ваются 

лево
 
й ногой. Поэто

 
му в напры

 
гивании пере

 
д прыжком о

 
ни вперед пос

 
ылают 

праву
 
ю ногу, что к

 
ак раз и бу

 
дет наиболее це

 
лесообразн

 
ым для удар

 
а правой 
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ру
 
кой. Энерг

 
ичный зама

 
х рукой и от

 
ведение плеч

 
а поворачи

 
вает неско

 
лько 

вправо ту
 
ловище игро

 
ка, при это

 
м правая но

 
га касаетс

 
я площадки р

 
аньше 

лево
 
й. Эта пос

 
ледователь

 
ность нужн

 
а не только д

 
ля правиль

 
ной 

коорди
 
нации – вз

 
аимодейств

 
ия рук и но

 
г. Более э

 
нергичный (

 
при 

отталк
 
ивании) ры

 
вок вверх пр

 
авой рукой р

 
аньше потя

 
нет за собо

 
й всю 

правую сторо
 
ну тела игро

 
ка. Поэтому пр

 
авая нога по

 
лучает рав

 
ную по 

вре
 
мени с лево

 
й ногой на

 
грузку, ко

 
гда при пост

 
ановке, опере

 
жая ее, 

пос
 
ылается впере

 
д. Пренебре

 
жение равно

 
мерным рас

 
пределение

 
м нагрузки 

н
 
а ноги может б

 
ыть причино

 
й их травм. 

Есть волейбо
 
листы, выпо

 
лняющие на

 
прыгивание, пос

 
ылая впере

 
д 

левую но
 
гу (при уд

 
аре правой ру

 
кой). Стре

 
мясь равно

 
мерно распре

 
делить 

нагруз
 
ку на обе но

 
ги, они по

 
дпрыгивают и з

 
а счёт это

 
го успевают о

 
передить 

пр
 
авой ногой ле

 
вую. Внешне это ост

 
авляет впеч

 
атление «пут

 
ающих нот». 

Эт
 
и движения особе

 
нно опасны, ес

 
ли у игрок

 
а при выхо

 
де на удар нет 

т
 
вёрдых нав

 
ыков и увере

 
нности. Та

 
кой волейбо

 
лист ре смо

 
жет стабил

 
ьно и 

успе
 
шно выполн

 
ять напада

 
ющие удары. 

В последне
 
м шаге (на

 
прыгивания) н

 
адо соблюд

 
ать разумну

 
ю меру в 

в
 
ысоте напр

 
ыгивания, по

 
мня, что я

 
вляется ли

 
шь средство

 
м увеличен

 
ия 

прыжка, а не с
 
амоцелью. В ф

 
азе полета «

 
напрыгиван

 
ия» руки от

 
водят наза

 
д, 

этому с
 
пособствует о

 
пережающий р

 
ывок тулов

 
ищем впере

 
д. 

К моменту пост
 
ановки ног ру

 
ки, естест

 
венно, кру

 
говым движе

 
нием 

«тянут» те
 
ло вверх. И

 
ногда реко

 
мендуют ст

 
авить ноги пере

 
д толчком н

 
а 

пятки. Это не
 
верно. Ног

 
и ставят т

 
ак: правая в

 
начале на в

 
нешний сво

 
д стопы, 

а ле
 
вая на всю сто

 
пу. Обе но

 
ги как бы у

 
пираются в по

 
л, а для это

 
го 

необход
 
имо наибол

 
ьшая площа

 
дь опоры. Че

 
м больше с

 
корость разбе

 
га, тем 

ну
 
жен больши

 
й вынос но

 
г вперед, бо

 
льшее опере

 
жение пост

 
ановки пра

 
вой 

ноги и об
 
щий поворот в

 
право. Пог

 
асив инерц

 
ию напрыги

 
вания и разбе

 
га, 

игрок э
 
нергично отт

 
алкивается но

 
гами. 
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Из всего с
 
казанного с

 
ледует сде

 
лать вывод, что г

 
лавным ключе

 
вым 

моменто
 
м выхода н

 
а уровень, я

 
вляется пос

 
ледний шаг г

 
лавным ключе

 
вым 

моменто
 
м выхода н

 
а удар, яв

 
ляется пос

 
ледний шаг, т.е. н

 
апрыгивание. 

Ко
 
личество же ш

 
агов в зав

 
исимости от и

 
гровой обст

 
ановки может б

 
ыть 

любым. Ч
 
аще, однако, пр

 
именяется трё

 
хшажный разбе

 
г. Очень в

 
ажно 

опреде
 
лить начало, со

 
временност

 
ь которого поз

 
воляет выйт

 
и на мяч в 

нужный моме
 
нт. Всякая ост

 
ановка в р

 
азбеге – груб

 
ая ошибка, с

 
нижающая 

к
 
ачество пр

 
ыжка и уме

 
ньшающая воз

 
можность встреч

 
и с мячом в у

 
добном 

поло
 
жении. Некотор

 
ые игроки, пре

 
жде чем сде

 
лать первы

 
й шаг, наб

 
людая 

за п
 
асующим, пере

 
минаются н

 
а месте – это не о

 
шибка [11]. 

Главное – не о
 
поздать с р

 
азбегом. Вре

 
мя начала р

 
азбега и е

 
го 

направле
 
ние опреде

 
ляют по вос

 
ходящей тр

 
аектории пере

 
дачи мяча д

 
ля 

нападаю
 
щего удара. 

Для выработ
 
ки умения о

 
пределять, это вре

 
мя необход

 
им 

многокр
 
атные упра

 
жнения. На

 
до старатьс

 
я определят

 
ь время и место 

встреч
 
и с мячом то

 
гда, когда о

 
н только отор

 
вался от ру

 
к пасующего. 

Таким образо
 
м, первым ш

 
агом при тре

 
хшажном разбе

 
ге определ

 
яется 

нача
 
ло разбега, второ

 
й служит д

 
ля коррект

 
ировки напр

 
авления дв

 
ижения, а 

пос
 
ледний шаг – н

 
апрыгивание – необ

 
ходим для прео

 
доления ост

 
авшейся до 

то
 
лчка диста

 
нции. В за

 
висимости от у

 
даления от м

 
яча послед

 
ний шаг мо

 
жет 

быть со
 
всем небол

 
ьшим или дост

 
игать 2-3 метр

 
а и более. 

Помня о то
 
м, что в во

 
лейболе ка

 
ждое после

 
дующее дви

 
жение долж

 
но 

получат
 
ь наилучшие пре

 
дпосылки от пре

 
дыдущего, ло

 
кти рук с н

 
ачалом 

дви
 
жения ввер

 
х должны о

 
пережать к

 
исти. Не б

 
ьющую руку ост

 
анавливают 

н
 
а уровне чут

 
ь выше плеч

 
а несколько со

 
гнутой. 

Если ее ост
 
авить внизу, то о

 
на будет з

 
атруднять в

 
ыполнение у

 
дара. 

Локот
 
ь бьющей ру

 
ки обгоняет к

 
исть до ис

 
ходного по

 
ложения дл

 
я удара. В 

мо
 
мент самого у

 
дара локот

 
ь снова об

 
гоняет кист

 
ь, за счет че

 
го достигаетс

 
я 

хлыстообр
 
азное движе

 
ние бьющей ру

 
ки. 
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Тренировка – с
 
портсмена-это пе

 
дагогическ

 
ий процесс, це

 
лью которо

 
го 

являетс
 
я обучение те

 
хническим пр

 
иемом и со

 
вершенство

 
вание в ни

 
х, 

освоение и со
 
вершенство

 
вание инди

 
видуальных, гру

 
пповых, ко

 
мандный 

та
 
ктических де

 
йствий, раз

 
витие физичес

 
ких, морал

 
ьных и воле

 
вых 

качест
 
вах, дости

 
жение высо

 
ких спорти

 
вных резул

 
ьтатов [23]. 

Для решени
 
я задач по

 
дготовки во

 
лейболисто

 
в необходи

 
мы средств

 
а 

(упражне
 
ния), испо

 
льзуемые те

 
ми или ины

 
ми методам

 
и, в тех и

 
ли иных 

ус
 
ловиях. 

Средства: ос
 
новные упр

 
ажнения (у

 
пражнения д

 
ля техничес

 
кой, 

тактичес
 
кой подгото

 
вки и игра в во

 
лейбол) и вс

 
помогатель

 
ные 

(общер
 
азвивающие и с

 
пециальные у

 
пражнения). 

Общеразвивающие у
 
пражнения пре

 
дназначены д

 
ля развити

 
я общих 

физ
 
ических качест

 
в, соверше

 
нствования фу

 
нкционально

 
й базы и 

д
 
вигательны

 
х навыков. Эт

 
и упражнен

 
ия группиру

 
ются по пр

 
инадлежност

 
и 

к другим в
 
идам спорт

 
а: 

- упражнен
 
ия из гимн

 
астики и а

 
кробатики; 

- упражнен
 
ия из легко

 
й атлетики (р

 
азновидност

 
и бега, кросс

 
ы, 

метания, пр
 
ыжки и др).; 

- упражнен
 
ия из тяже

 
лой атлети

 
ки; 

- упражнен
 
ия на трен

 
ажерах; 

- спортивн
 
ые и подви

 
жные игры, п

 
лавание и др. 

Специальные у
 
пражнения – по

 
дводящие (

 
для овладе

 
ния основа

 
ми 

техники, т
 
актики игр

 
ы и их совер

 
шенствован

 
ия) и подгото

 
вительные (

 
для 

развит
 
ия специал

 
ьных физичес

 
ких качест

 
в и функцио

 
нальных 

воз
 
можностей ор

 
ганизма спортс

 
менов). 

Основные у
 
пражнения мо

 
жно примен

 
ять и для по

 
вышения об

 
щей и 

спец
 
иальной работос

 
пособности ор

 
ганизма во

 
лейболисто

 
в. 

По характеру от
 
ветных физ

 
иологическ

 
их реакций эт

 
и упражнен

 
ия 

делятся н
 
а следующие гру

 
ппы: 
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а) упражне
 
ния преиму

 
щественно аэроб

 
ного возде

 
йствия: 

инте
 
нсивность в

 
ыполнения – сре

 
дняя, ЧСС – 140-150 у

 
д/мин, 

про
 
должительност

 
ь выполнен

 
ия – от 10 м

 
ин и0 более. З

 
ащитные де

 
йствия в 

по
 
ле трех спортс

 
менов, нап

 
адающий уд

 
ар, блокиро

 
вание, выхо

 
д игрока с 

задней лин
 
ии для выпо

 
лнения второ

 
й передачи, пр

 
ием подач 2-

 
3-мя 

спортс
 
менами дают по

 
ложительны

 
й эффект в р

 
азвитии об

 
щей 

выносл
 
ивости; 

б) упражне
 
ния для раз

 
вития обще

 
й выносливост

 
и и скорост

 
но-

силовых к
 
ачеств (сме

 
шанное аэроб

 
но-анаэроб

 
ное воздейст

 
вие): 

инте
 
нсивность в

 
ыполнения – пере

 
менная (ЧСС от 140 до 180 у

 
д/мин), 

про
 
должительност

 
ь всего упр

 
ажнения – до 10 – 15 м

 
ин. Для это

 
й группы 

пр
 
игодны игр

 
ы как полн

 
ыми, так и не

 
полными сост

 
авами, гру

 
пповые 

упр
 
ажнения в н

 
ападении, з

 
ащите или и

 
х имитация [15]; 

в) упражне
 
ния анаэроб

 
ной алактат

 
ной направ

 
ленности: 

со
 
вершенство

 
вание быстрот

 
ы (быстрот

 
ы реакции, б

 
ыстроты пере

 
движения, 

б
 
ыстроты од

 
иночного д

 
вижения); и

 
нтенсивност

 
ь выполнен

 
ия упражне

 
ний 

-высокая, про
 
должительност

 
ь выполнен

 
ия одной сер

 
ии – от 10 до 20 с, 

про
 
должительност

 
ь пауз отд

 
ыха между сер

 
иями – 1-2 м

 
ин, количест

 
во серий 

в о
 
дной трениро

 
вке – 8-10. У

 
пражнения в н

 
ападающем у

 
даре, подв

 
ижном 

блок
 
ировании, з

 
ащитных де

 
йствиях, со

 
вершенство

 
вание груп

 
повых 

такт
 
ических де

 
йствий в з

 
ащите дают по

 
ложительны

 
й эффект в р

 
азвитии 

скорост
 
но-силовых к

 
ачеств; 

г) упражне
 
ния для раз

 
вития спец

 
иальной вы

 
носливости (

 
анаэробно-

 
гликлитичес

 
кое воздейст

 
вие нагруз

 
ки); интенс

 
ивность вы

 
полнения. 

Высокая (ЧСС до 180 у
 
д/мин и вы

 
ше), продо

 
лжительност

 
ь 

выполнен
 
ия одной сер

 
ии – от 30 с до 3 м

 
ин, паузы от

 
дыха между сер

 
иями – 

1 -4 м
 
ин, количест

 
во серий в о

 
дной трениро

 
вке – 6-8. Д

 
ля этой гру

 
ппы 

пригод
 
ны упражне

 
ния в защит

 
ных действ

 
иях в паре, в по

 
ле одного 

с
 
портсмена, в по

 
движном бло

 
кировании, в н

 
ападающем у

 
даре и их 
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и
 
митация. Д

 
ля защитны

 
х действий вре

 
мя выполне

 
ния упражне

 
ний меньше 

по ср
 
авнению с дру

 
гими упраж

 
нениями. 

Применение ос
 
новных упр

 
ажнений в тре

 
нировке дл

 
я повышени

 
я 

работоспособ
 
ности воле

 
йболистов д

 
ает возмож

 
ность одно

 
временно 

со
 
вершенство

 
вать и тех

 
нико-тактичес

 
кое мастерст

 
во путем пост

 
ановки 

определенной з
 
адачи пере

 
д игроками (

 
направить м

 
яч в опреде

 
ленную зону, 

«з
 
акрыть» бло

 
ком напада

 
ющего игро

 
ка и т.д.).  

Методы: 

1. Методы д
 
ля развити

 
я физическ

 
их качеств и фу

 
нкциональн

 
ых 

возможносте
 
й (равномер

 
ный, повтор

 
ный, переме

 
нный, интер

 
вальный, 

бо
 
льших усил

 
ий, кругово

 
й, сопряже

 
нный, игро

 
вой, сорев

 
новательны

 
й). 

2. Методы д
 
ля обучени

 
я и соверше

 
нствования те

 
хнических пр

 
иемов 

воле
 
йбола (объ

 
яснение, по

 
каз, разуч

 
ивание в це

 
лом и по ч

 
астям, 

испр
 
авление ош

 
ибок, анал

 
из выполне

 
ния, испол

 
ьзование те

 
хнических 

сре
 
дств). 

3. Методы д
 
ля обучени

 
я и соверше

 
нствования т

 
актики игр

 
ы 

(разучив
 
ание тактичес

 
ких элементо

 
в по частя

 
м, в целом; а

 
нализ дейст

 
вий; 

совершенствование де
 
йствий, мо

 
делирующих фр

 
агменты 

соре
 
вновательно

 
й деятельност

 
и; задания н

 
а трениров

 
ках и соре

 
внованиях). 

4. Методы пс
 
ихологичес

 
кой подгото

 
вки (убежде

 
ние, разъяс

 
нение, 

при
 
мер, поощре

 
ние, самосто

 
ятельное в

 
ыполнение з

 
аданий, ус

 
ложнение 

ус
 
ловий при в

 
ыполнении у

 
пражнений, в

 
ведение в тре

 
нировку «сб

 
ивающих» 

ф
 
акторов, с

 
амовнушение, соз

 
дание соре

 
вновательн

 
ых условий). 

Методы инте
 
гральной по

 
дготовки (

 
игровой, соре

 
вновательн

 
ый, 

методы со
 
пряженных воз

 
действий) [17]. 

Таким образо
 
м, основны

 
м средство

 
м в обучен

 
ии волейбо

 
лу являютс

 
я 

основные у
 
пражнения (у

 
пражнения д

 
ля техничес

 
кой, тактичес

 
кой 

подгото
 
вки и игра в во

 
лейбол) и вс

 
помогатель

 
ные (общер

 
азвивающие и 

с
 
пециальные у

 
пражнения) и мето

 
ды для раз

 
вития физичес

 
ких качест

 
в и 
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функцио
 
нальных воз

 
можностей (р

 
авномерный, по

 
вторный, пере

 
менный, 

интер
 
вальный, бо

 
льших усил

 
ий, кругово

 
й, сопряже

 
нный, игро

 
вой, 

сорев
 
новательны

 
й). 

 

 

 

2.2 Организ
 
ация иссле

 
дования 

Для достиже
 
ния постав

 
ленной цел

 
и и решени

 
я задач бы

 
л организо

 
ван и 

прово
 
дился педа

 
гогический э

 
ксперимент н

 
а базе МАОУ «

 
Гимназия №1» г. 

К
 
анска. Для уч

 
астия в экс

 
перименте б

 
ыли привлече

 
ны учащиес

 
я 9-х 

классо
 
в. При работе уч

 
итывалось ф

 
изическое р

 
азвитие и з

 
доровье 

ис
 
пытуемых, ус

 
певаемость и со

 
циумность, се

 
мейные обсто

 
ятельства. 

Из
 
начально ис

 
пытуемые про

 
шли контро

 
льные испыт

 
ания.  

Класс, в которо
 
м обучалис

 
ь испытуем

 
ые, уроки ф

 
изической ку

 
льтуры 

посе
 
щали 3 раз

 
а в неделю по об

 
щешкольному р

 
асписанию. Н

 
ами были 

в
 
ыбран класс» 9 «

 
Б» для апроб

 
ации компле

 
кса. 

В ход урок
 
а для 9 «Б» к

 
ласса, где уч

 
ились испытуе

 
мые, были в

 
несены 

изме
 
нения и разр

 
аботан ком

 
плекс упра

 
жнений для обуче

 
ния технике 

н
 
ападающего у

 
дара 

В ходе экс
 
перимента б

 
ыло проведе

 
но 2 контро

 
льных замер

 
а, результ

 
аты 

которы
 
х подверга

 
лись матем

 
атической обр

 
аботке и ис

 
пользовалис

 
ь в 

качест
 
ве исходно

 
го материа

 
ла при нап

 
исании выпус

 
кной квалиф

 
икационной 

р
 
аботы. 

Вывод по г
 
лаве 2 

Для проведе
 
ния нашего э

 
ксперимент

 
а, было ре

 
шено привлеч

 
ь 

обучающи
 
хся  МАОУ «

 
Гимназия №1».

 
Все ребята про

 
шли инстру

 
ктаж по 

те
 
хнике безо

 
пасности и со

 
гласились н

 
а участие в э

 
ксперементе. С

 
ледует 
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отмет
 
ить, что у обуч

 
ающихся раз

 
ный уровен

 
ь физическо

 
й и техничес

 
кой 

подгото
 
вки. 

  Как мы з
 
наем, для обуче

 
ния сложны

 
м двигател

 
ьным элеме

 
нтам 

приме
 
няется мето

 
д расчленё

 
нного упра

 
жнения. Нач

 
ала мы раз

 
деляем 

нап
 
адающий уд

 
ар на фазы, з

 
атем при по

 
мощи подво

 
дящие упра

 
жнений 

изучаем ка
 
ждую фазу по от

 
дельности э

 
лементы и з

 
атем соеди

 
няем в еди

 
ное 

целое.  
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Глава 3. О
 
пытно - пр

 
актическое обос

 
нование ко

 
мплекса упр

 
ажнений 

дл
 
я обучения н

 
ападающего у

 
дара у обуч

 
ающихся 9-

 
х классов 

 

3.1. Опреде
 
ление уров

 
ня техники н

 
ападающего у

 
дара в воле

 
йболе у 

обуч
 
ающихся  9-

 
х классов 

 

Нами прово
 
дились контро

 
льные тест

 
ы, с помощ

 
ью которых, мо

 
жно 

оценит
 
ь технику н

 
ападающего у

 
дара на уро

 
ках физичес

 
кой культур

 
ы в 9-х 

кл
 
ассах: 

Тест 1 «Ат
 
акующий уд

 
ар в 1 зону» 

Оборудование: волейбольная сет
 
ка, волейбо

 
льные мячи, с

 
висток. 

Процедура тест
 
ирования. Ис

 
пытуемый с м

 
ячом стоит н

 
а исходной 

поз
 
иции в зоне 2 и

 
ли 4. После че

 
го связующ

 
ий набрасы

 
вает мяч, 

ис
 
пытуемый де

 
лает напад

 
ающий удар в 1 зо

 
ну. Результ

 
ат учитываетс

 
я от 

количест
 
ва попадан

 
ий в указа

 
нный номер п

 
лощадки. (10 р

 
аз.) 

Тест 2 «Ат
 
акующие уд

 
ары в 5 зо

 
ну» 

Оборудование: волейболь
 
ная сетка, во

 
лейбольные м

 
ячи, свисто

 
к. 

Процедура тест
 
ирования. Ис

 
пытуемый с м

 
ячом стоит н

 
а исходной 

поз
 
иции в зоне 4 и

 
ли 2. После че

 
го связующ

 
ий набрасы

 
вает мяч, 

ис
 
пытуемый де

 
лает напад

 
ающий удар в 5 зо

 
ну. Результ

 
ат учитываетс

 
я от 

количест
 
ва попадан

 
ий в указа

 
нный номер п

 
лощадки. (10 р

 
аз.) 

Тест 3 «Корот
 
кий удар» 

Оборудование: волейболь
 
ная сетка, во

 
лейбольные м

 
ячи, свисто

 
к.  

Процедура тест
 
ирования. Ис

 
пытуемый с м

 
ячом на ис

 
ходной поз

 
иции (2-3 

ш
 
ага от сет

 
ки), помощ

 
ник стоит воз

 
ле сетки, чут

 
ь в стороне от ис

 
пытуемого. 

Пос
 
ле чего по

 
мощник дол

 
жен подбрас

 
ывать мяч в

 
верх слега в

 
ыше сетки, а 

ис
 
пытуемый до

 
лжен успет

 
ь выполнит

 
ь разбег и н

 
анести удар пр

 
и этом мяч не 
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до
 
лжен коснут

 
ься, поля до р

 
азделяющей л

 
инии. Резу

 
льтат учит

 
ывать от 

ко
 
личества пр

 
авильно вы

 
полненных и з

 
абитых мяче

 
й (10 раз.) 

Тест 4 «Дл
 
инный удар» 

Оборудование: волейболь
 
ная сетка, во

 
лейбольные м

 
ячи, свисто

 
к. 

Процедура тест
 
ирования. Ис

 
пытуемые с м

 
ячом стоят н

 
а исходной поз

 
иции 

(4-5 ш
 
ага от сет

 
ки), помощ

 
ник стоит воз

 
ле сетки, чут

 
ь в стороне от ис

 
пытуемых. 

После чего по
 
мощник дол

 
жен подбрас

 
ывать мяч в

 
верх высоко н

 
ад сеткой, а 

ис
 
пытуемый до

 
лжен успет

 
ь выполнит

 
ь разбег, пр

 
ыжок и нанест

 
и удар при это

 
м 

мяч не до
 
лжен коснут

 
ься, поля пос

 
ле разделя

 
ющей линии. Резу

 
льтат 

учит
 
ывается от ко

 
личества пр

 
авильно вы

 
полненных и з

 
абитых мяче

 
й (10 раз.) 

 

3.2. Разработ
 
ка  технологических к

 
арт уроков с ис

 
пользованием 

комплекса у
 
пражненийд

 
ля обучени

 
я технике н

 
ападающего у

 
дара  

 

Технологическая к
 
арта - документ п

 
ланировани

 
я урока по 

ф
 
изической ку

 
льтуре. Детально прор

 
аботанный до

 
кумент, необходи

 
мый для  

бысрого  управления учеб
 
но-воспитате

 
льным процессо

 
м.   

Впоурочном п
 
лане отобр

 
ажены обье

 
м и содерж

 
ание, 

после
 
довательност

 
ь этапов уро

 
ка, виды де

 
ятельности уч

 
ащихся, ос

 
нащение, 

объе
 
м домашнего з

 
адания. 

В  техноло
 
гической к

 
арте урока фор

 
мулируются г

 
лавные зад

 
ачи, 

решае
 
мые в осно

 
вной части уро

 
ка и частн

 
ые задачи, котор

 
ые должны б

 
ыть 

сформу
 
лированы по от

 
дельным упр

 
ажнениям в к

 
аждой част

 
и урока и 

у
 
казаны в с

 
пециальной гр

 
афе техноло

 
гической к

 
арты. 

При разработ
 
ке содержа

 
ния урока по ф

 
изической ку

 
льтуре 

необ
 
ходимо: 

- Определит
 
ь средства и мето

 
ды решения к

 
аждой из з

 
адач урока. 

-  Уточнить необ
 
ходимый ин

 
вентарь и обору

 
дование дл

 
я урока. 
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- Разработат
 
ь методы ор

 
ганизации де

 
ятельности з

 
анимающихс

 
я при 

реше
 
нии каждой из з

 
адач. 

- Определит
 
ь критерии о

 
ценки деяте

 
льности за

 
нимающихся н

 
а 

уроке[27]. 

Первоначально пр
 
и составле

 
нии  технологической к

 
арты  определяется 

со
 
держание ос

 
новной част

 
и урока, а з

 
атем в соот

 
ветствии с н

 
им материа

 
л 

подготов
 
ительной и з

 
аключитель

 
ной частей. 

Главные уро
 
ки по физичес

 
кой культуре мо

 
гут быть по

 
дразделены н

 
а 

образовате
 
льные, оздоро

 
вительные и вос

 
питательные. 

Образовательные з
 
адачи:обуче

 
ние двигате

 
льным дейст

 
виям, 

форм
 
ирование р

 
азличных ж

 
изненно ва

 
жных умени

 
й и навыко

 
в, 

приобрете
 
ние базовы

 
х знаний по ф

 
изической ку

 
льтуре. 

Оздоровительные з
 
адачи:разв

 
итие физичес

 
ких качест

 
в и 

способ
 
ностей, укре

 
пление здоро

 
вья. 

Воспитательные з
 
адачи:обще

 
педагогичес

 
кие задачи -  воспитание 

нр
 
авственных и во

 
левых качест

 
в (воспита

 
ние смелост

 
и, решител

 
ьности, 

тру
 
долюбия, ко

 
ллективизм

 
а и т. п.). 

Примеры част
 
ных задач: По

 
дготовител

 
ьная часть уро

 
ка: 1)сооб

 
щить 

задач
 
и урока, 2)р

 
азучить от

 
дельные строе

 
вые приёмы, 3)со

 
действоват

 
ь 

формиров
 
анию прави

 
льной осан

 
ки и т. п. 

Основная ч
 
асть урока: 1)соз

 
дать у обуч

 
аемых предст

 
авление об 

изуч
 
аемом двиг

 
ательном де

 
йствии, 2)р

 
азучить от

 
дельные эле

 
менты 

двиг
 
ательного де

 
йствия, 3)

 
добиться м

 
ягкого и усто

 
йчивого пр

 
иземления пр

 
и 

опорных пр
 
ыжках, 4)оз

 
накомить с ос

 
новными пр

 
авилами по

 
движной 

(с
 
портивной) и

 
гры и т. п. 
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В графе «Со
 
держание уро

 
ка»- после

 
довательно у

 
казываются по 

ч
 
астям занят

 
ия все пре

 
дусмотренн

 
ые для выпо

 
лнения  физ

 
ические 

упр
 
ажнения. Пр

 
и записи об

 
щеразвиваю

 
щих упражне

 
ний, выпол

 
няемых 

на нес
 
колько счёто

 
в, обязате

 
льно надо з

 
аписывать ис

 
ходное поло

 
жение 

(И. п.) и де
 
йствия на к

 
аждый счёт. 

В графе «Доз
 
ировка нагруз

 
ки»  -  количество посторе

 
ний или вре

 
мя 

(мин., се
 
к.),  при необхо

 
димости ук

 
азывается р

 
асстояние. 

В графе «Ор
 
ганизацион

 
но-методичес

 
кие указан

 
ия»  - 

зап
 
исываются с

 
пособы орг

 
анизации з

 
анимающихс

 
я, методы 

в
 
ыполнения у

 
пражнений, требо

 
вания к их в

 
ыполнению, а т

 
акже 

делаютс
 
я записи т

 
ипа: «сооб

 
щить об ош

 
ибках», «обес

 
печить стр

 
аховку» 

и т. д. 

Цель урока в
 
ключает, с о

 
дной сторо

 
ны, предви

 
дение возмо

 
жных 

резул
 
ьтатов, за

 
ложенных в д

 
анной ситу

 
ации учебно-

 
воспитател

 
ьного 

процесс
 
а, а с дру

 
гой, прогр

 
амму дейст

 
вий учител

 
я и ученико

 
в, 

направле
 
нную на по

 
лучение же

 
лаемого резу

 
льтата. 

«Кто не зн
 
ает, куда н

 
аправляетс

 
я, очень у

 
дивится, что по

 
па не туда.» 

М
 
арк Твен. 

Технологические к
 
арты уроков по д

 
анному раз

 
делу соста

 
вляются с 

указанием: 

-№ урока; 

-его целей (обр
 
азовательно

 
й, развива

 
ющей и вос

 
питательно

 
й);   

-типа урок
 
а (урок по оз

 
накомлению с но

 
вым матери

 
алом; урок по 

з
 
акреплению изуче

 
нного; уро

 
к проверки з

 
наний, уме

 
ний и навы

 
ков; 

урок по с
 
истематиза

 
ции и обоб

 
щению изуче

 
нного матер

 
иала);   

-распределения ос
 
новных эта

 
пов урока по вре

 
мени; 

-содержания; 
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-этапов фор
 
мирования б

 
азовых пон

 
ятий (введе

 
ние поняти

 
я; приведе

 
ние 

примеро
 
в, к котор

 
ым примени

 
мо данное по

 
нятие; выде

 
ление сущест

 
венных 

и несу
 
щественных пр

 
изнаков по

 
нятия; опре

 
деление по

 
нятия, осно

 
ванного на 

су
 
щественных пр

 
изнаках); 

-методов обуче
 
ния: устны

 
й (индивиду

 
альный, фро

 
нтальный) и

 
ли 

письмен
 
ный (самосто

 
ятельная, ко

 
нтрольная р

 
абота, дикт

 
ант) опрос; ле

 
кция, 

объяс
 
нение, проб

 
лемное объ

 
яснение, р

 
ассказ, бесе

 
да, рассказ с э

 
лементами 

бесе
 
ды, самосто

 
ятельная р

 
абота с источ

 
ником инфор

 
мации, упр

 
ажнение, 

ро
 
левая игра, в

 
ыполнение у

 
пражнений и з

 
аданий в об

 
ычной или и

 
гровой 

фор
 
ме и т.д.; 

-приемов работ
 
ы: составле

 
ние схемы, р

 
абота с таб

 
лицами, работ

 
а с тексто

 
м 

учебника, сост
 
авление оп

 
исания и т.

 
д. 

К разработ
 
анным урок

 
ам необход

 
имо подгото

 
вить (или по

 
добрать) 

де
 
монстрацио

 
нные и дид

 
актические, воз

 
можно электро

 
нные, матер

 
иалы. 

При состав
 
лении технологических к

 
арт отдельных уро

 
ков необхо

 
димо 

учиты
 
вать, что а

 
ктивность м

 
ыслительно

 
й деятельност

 
и по ходу 

оз
 
накомления с м

 
атериалом возр

 
астает, ес

 
ли одновре

 
менно учащ

 
ийся 

выпол
 
няет конкрет

 
ное задание, по

 
могающее г

 
лубже понят

 
ь данный 

м
 
атериал, и пр

 
и этом соб

 
людаются с

 
ледующие ус

 
ловия:  

1) поставле
 
нное задан

 
ие направл

 
яет усилия уч

 
ащегося на 

ис
 
пользование о

 
пределенно

 
го мыслите

 
льного прие

 
ма;  

2) учащийс
 
я обладает з

 
наниями, необ

 
ходимыми д

 
ля выполне

 
ния этого 

з
 
адания, и н

 
авыками пр

 
именения д

 
анного прие

 
ма;  

3) этот пр
 
ием соответст

 
вует содер

 
жанию матер

 
иала, и че

 
м в больше

 
й 

мере соот
 
ветствует, те

 
м сильнее а

 
ктивизирует де

 
ятельность. 

Активизировать м
 
ыслительну

 
ю деятельност

 
ь учащихся н

 
а занятии 

мо
 
жно, и при ис

 
пользовани

 
и дидактичес

 
кого прави

 
ла, гласяще

 
го, что 

сн
 
ачала учите

 
ль ставит ко

 
нкретное з

 
адание, которое до

 
лжны будут 

в
 
ыполнять уч

 
ащиеся в про

 
цессе озна

 
комления с м

 
атериалом, и л

 
ишь затем 
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пре
 
длагает им ч

 
итать учеб

 
ник, слушат

 
ь объяснен

 
ие учителя, в

 
ызванного 

уче
 
ника. 

Подбирая з
 
адания к з

 
анятию, ва

 
жно учитыв

 
ать, что о

 
ни должны б

 
ыть 

посиль
 
ными для все

 
х учащихся, и

 
наче у них тер

 
яется увере

 
нность и 

ос
 
лабляется в

 
нимание. 

Методы обуче
 
ния это организованные способы вз

 
аимосвязан

 
ной 

деятел
 
ьности учите

 
ля и учащи

 
хся, напра

 
вленные на дост

 
ижение целе

 
й 

обучения к
 
ак средство обр

 
азования и вос

 
питания, то о

 
писание ка

 
ждого 

мето
 
да обучени

 
я должно в

 
ключать оп

 
исание:  

1) обучающе
 
й деятельност

 
и учителя;  

2) учебной (
 
познавател

 
ьной) деяте

 
льности уче

 
ника; 

3) связи ме
 
жду ними и

 
ли способы, к

 
акими обуч

 
ающая деяте

 
льность 

уч
 
ителя упра

 
вляет позн

 
авательной де

 
ятельность

 
ю учащихся. 

Такой подхо
 
д должен н

 
айти свое отр

 
ажение в п

 
ланировани

 
и 

отдельны
 
х уроков, ст

 
авящих в це

 
нтр вниман

 
ия личност

 
ь ученика. 

Для планиро
 
вания отде

 
льных уроко

 
в можно ис

 
пользовать с

 
ледующие 

стру
 
ктурные ед

 
иницы урок

 
а: 

1. Организация н
 
ачала урок

 
а. 

2. Выявление и
 
меющихся з

 
наний, уме

 
ний и навы

 
ков. 

3. Работа над изуч
 
аемым матер

 
иалом. 

4. Знакомство с но
 
вым матери

 
алом. 

5. Обеспечение п
 
ланируемого уро

 
вня знаний (

 
повторение, 

со
 
вершенство

 
вание и пр

 
именение з

 
наний и уме

 
ний). 

6. Систематизация и обоб
 
щение знан

 
ий. 

7. Организация р
 
аботы дома. 

Дидактическая це
 
ль этапа уро

 
ка «Выявле

 
ние имеющи

 
хся знаний, 

у
 
мений и на

 
выков» – а

 
нализ знан

 
ий, умений и н

 
авыков уча

 
щихся. 

Дидактической це
 
лью этапа уро

 
ка «Работа н

 
ад изучаем

 
ым 

материа
 
лом» являетс

 
я ознакомле

 
ние учащихс

 
я с новым м

 
атериалом. З

 
адачи 
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этап
 
а - сообщение но

 
вых, расшире

 
ние и углуб

 
ление имею

 
щихся знан

 
ий. Под 

решение данных задач следует выделять наилучшие методы обуче
 
ния, 

проду
 
мывать соот

 
ветствие мето

 
дов и средст

 
в познания ко

 
нкретным 

ус
 
ловиям работ

 
ы, определ

 
ять пути а

 
ктивизации де

 
ятельности уч

 
ащихся.  

Дидактической це
 
лью этапа уро

 
ка «Обеспече

 
ние планируе

 
мого уровн

 
я 

знаний» яв
 
ляется усвое

 
ние знаний и у

 
мение пользо

 
ваться зна

 
ниями, 

осоз
 
нание практ

 
ической зн

 
ачимости изуч

 
аемого матер

 
иала в нау

 
ке и жизни. 

При состав
 
лении плано

 
в-конспекто

 
в рекомендуетс

 
я выделять т

 
акие 

графы, к
 
ак «Структур

 
ные элемент

 
ы урока», «

 
Деятельност

 
ь учителя», 

«
 
Деятельност

 
ь учащихся». 

Главная за
 
дача педаго

 
га, это пост

 
ановка чел

 
и перед обуч

 
ающимся, 

оснощение ее достиже
 
ния в время обучения, о

 
пираясь на мето

 
дическую 

по
 
ддержку: требо

 
вания к со

 
держанию обуче

 
ния и выде

 
ленные тип

 
ы 

учебных з
 
адач, комп

 
лект задан

 
ий, тематичес

 
кое и поуроч

 
ное планиро

 
вание, 

пла
 
н действий уч

 
ителя.  

Способы вз
 
аимодейств

 
ия педагог

 
а и ученик

 
а: 

а) общедид
 
актические мето

 
ды обучени

 
я-объяснительно-

иллюстративный, ре
 
продуктивн

 
ый, пробле

 
мное изложе

 
ние, частич

 
но-

поисков
 
ый, лекция; 

б) организ
 
ационные фор

 
мы обучени

 
я-урок, практ

 
ические за

 
нятия, 

орг
 
анизация р

 
аботы дома, з

 
ачет, консу

 
льтации; 

в) общие фор
 
мы организ

 
ации обуче

 
ния-фронтальная, и

 
ндивидуаль

 
ная, 

группо
 
вая, диффере

 
нцированна

 
я. 

Контроль з
 
наний и пе

 
дагогическ

 
ая диагност

 
ика -завершающий 

э
 
лемент стру

 
ктуры процесс

 
а обучения. С их помощ

 
ью вносятс

 
я корректив

 
ы 

в учебны
 
й процесс, из

 
меняются формы обуче

 
ния, вводятся новые мето

 
ды, 

подтяг
 
ивать отст

 
ающих. Как сре

 
дства провер

 
ки могут пр

 
именяться 

с
 
ледующие про

 
верочные з

 
адания: фро

 
нтальные о

 
просы, тест

 
ы-задания с 

в
 
ыбором ответо

 
в, практичес

 
кие работы, с

 
амостоятел

 
ьные работ

 
ы и др. 
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Особое в
 
нимание сле

 
дует уделят

 
ь содержан

 
ию заданий, фор

 
мулировке 

во
 
просов в н

 
их, форме пре

 
дъявления з

 
аданий. Уч

 
ащимся дол

 
жны даватьс

 
я 

четкие, кр
 
аткие и на

 
целивающие н

 
а главное фор

 
мулировки з

 
аданий и 

уст
 
ных вопросо

 
в. 

Из психоло
 
го-педагог

 
ической литер

 
атуры извест

 
но, что: 

1) забыван
 
ие более и

 
нтенсивно проте

 
кает сразу пос

 
ле изучени

 
я 

материал
 
а (в первы

 
й день, в пер

 
вые часы и д

 
аже минуты), з

 
атем оно 

з
 
амедляется;  

2) повторе
 
ние путем р

 
азнообразно

 
й деятельност

 
и, сводяще

 
йся хотя б

 
ы 

к некоторо
 
й реконстру

 
кции матер

 
иала, эффе

 
ктивнее, че

 
м его повторе

 
ние в 

неиз
 
менном виде; 

3) рассредоточе
 
нное по вре

 
мени повторе

 
ние эффект

 
ивнее, чем 

ко
 
нцентриров

 
анное. 

С помощью про
 
верки пере

 
д изучение

 
м нового м

 
атериала в

 
ыявляются 

з
 
нания и уме

 
ния, котор

 
ые должны б

 
ыли стать о

 
порными дл

 
я его полно

 
го 

пониман
 
ия и усвое

 
ния. При объ

 
яснении но

 
вого матер

 
иала провер

 
ка являетс

 
я 

«обратно
 
й связью» ме

 
жду ученик

 
ами и учите

 
лем, играет в

 
ажную 

обуч
 
ающую роль. Д

 
ля концентр

 
ации внима

 
ния ученико

 
в на основ

 
ных 

вопрос
 
ах, выделе

 
ния ими гл

 
авного в изуч

 
аемом матер

 
иале им за

 
даются 

наце
 
ливающие во

 
просы. 

Не забывайте о те
 
мпе заняти

 
я. Лучшие резу

 
льтаты дост

 
игаются в то

 
м 

случае, ес
 
ли виды де

 
ятельности чере

 
дуются[27]. 

Образец пл
 
ана: 

Тема: название те
 
мы берете из сбор

 
ника учебн

 
ых програм

 
м, из 

типо
 
вого или р

 
азработанно

 
го Вами поуроч

 
ного планиро

 
вания. 

Урок №,: порядковы
 
й номер уро

 
ка и его н

 
азвание  

Тип урока: определяете с
 
ами, исход

 
я из целей и з

 
адач прово

 
димого 

уро
 
ка. Могут б

 
ыть: комби

 
нированный уро

 
к, урок за

 
крепления но

 
вого 

матер
 
иала, повтор

 
ительно-обоб

 
щающий уро

 
к и др. 
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Задачи уро
 
ка: Кратко переч

 
исляется содержание обр

 
азовательно

 
й, 

развива
 
ющей и вос

 
питательно

 
й задач. 

К задачам уро
 
ка относят с

 
ледующие э

 
лементы: 

1. Образов
 
ательная:  

-знания (по
 
нятия, явле

 
ния, велич

 
ины, форму

 
лы, законы, теор

 
ии и т.п., 

бо
 
лее мелкие по п

 
ланам изло

 
жения)  

-умения:  

-специальные (ре
 
шение задач, про

 
ведение, из

 
мерений и т.

 
п.)  

-общеучебные (
 
письменной и уст

 
ной речи мо

 
нологическо

 
й и 

диалог
 
ической, р

 
азличные пр

 
иемы работ

 
ы с учебно

 
й и 

дополн
 
ительной л

 
итературой, в

 
ыделение г

 
лавного в фор

 
ме простого и 

с
 
ложного пл

 
ана, памято

 
к и алгорит

 
мов, тезисо

 
в, конспект

 
а, схем.; 

в
 
ладение ос

 
новными ви

 
дами ответо

 
в (пересказ, те

 
матический от

 
вет, 

сравн
 
ительная х

 
арактерист

 
ика, сообще

 
ние, докла

 
д), строит

 
ь 

определе
 
ние поняти

 
й, сравнен

 
ие, доказате

 
льства, опре

 
делять цел

 
ь 

работы, в
 
ыбирать ра

 
циональные с

 
пособы выпо

 
лнения работ

 
ы, 

владение с
 
пособами ко

 
нтроля и вз

 
аимоконтро

 
ля, само и 

вз
 
аимооценки, у

 
мение колле

 
ктивно работ

 
ать, управ

 
лять работо

 
й 

коллекти
 
ва и т.п.  

-навык- это умение до
 
веденное до а

 
втоматизма, пр

 
и преподав

 
ании 

физик
 
и формиров

 
ание навыко

 
в не предус

 
мотрено[3].  

2. Воспитате
 
льная:  

-нравственные и эстет
 
ические пре

 
дставления, с

 
истема взг

 
лядов на 

м
 
ир, способ

 
ность следо

 
вать норма

 
м поведени

 
я, исполнят

 
ь законы.  

-потребности л
 
ичности, мот

 
ивы соц. по

 
ведения, де

 
ятельности, 

це
 
нности и це

 
нностная ор

 
иентация, мировоззрение.( строение м

 
атерии, 

ве
 
щество - в

 
ид материи, д

 
инамические и ст

 
атистическ

 
ие 

закономер
 
ности, вли

 
яние услов

 
ий на хара

 
ктер проте

 
кания физ. 

Про
 
цессов и т.

 
п.)  
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3. Развива
 
ющая:  

-развитие реч
 
и, мышлени

 
я, сенсорно

 
й (восприят

 
ие внешнего м

 
ира 

через ор
 
ганы чувст

 
в) сфер лич

 
ности, эмо

 
ционально- во

 
левой (чувст

 
ва, 

пережи
 
вания, от вос

 
приятия, во

 
ля)и потреб

 
ностей- мот

 
ивационной 

об
 
ласти.  

-Умственная де
 
ятельность: а

 
нализ, синтез, к

 
лассификац

 
ия, 

способ
 
ность набл

 
юдать, дел

 
ать выводы, в

 
ыделять су

 
щественные 

пр
 
изнаки объе

 
ктов, умен

 
ие выделят

 
ь цели и с

 
пособы деяте

 
льности, 

про
 
верять ее резу

 
льтаты, вы

 
двигать ги

 
потезы, стро

 
ить план 

э
 
ксперимент

 
а[4].  

Оборудование уро
 
ка: оборудование и пр

 
иборы для де

 
монстраций, 

л
 
абораторны

 
х работ и пр

 
актикумов. С

 
юда же вкл

 
ючаете списо

 
к техничес

 
ких 

средст
 
в обучения (ТСО), котор

 
ые планируете ис

 
пользовать н

 
а уроке 

(в
 
идеомагнитофо

 
н, ЭВМ, те

 
лекамеру и т.

 
д.). Разре

 
шается вкл

 
ючать в этот 

р
 
аздел дида

 
ктический м

 
атериал и н

 
аглядные пособ

 
ия (карточ

 
ки, тесты, 

п
 
лакаты, ди

 
афильмы, т

 
аблицы, ау

 
диокассеты, в

 
идеофильмы и др.). 

Классная дос
 
ка входит в обору

 
дование уро

 
ка. 

Технологическая к
 
арта: пишется в кр

 
аткой форме по ос

 
новным эта

 
пам 

урока, ч
 
асто предст

 
авляется в ко

 
нспектах в в

 
иде таблиц с

 
ледующего 

со
 
держания: 

1. Организационная ч
 
асть 2-3 мин. 

2. Сообщение но
 
вых знаний 8-10 мин. 

3. Практическая р
 
абота учащ

 
ихся 20-26 мин. 

4. Сообщение з
 
адания на до

 
м 3-5 мин. 

5. Завершение уро
 
ка 1-2 мин. 

Указывается домашнее з
 
адание, которые уч

 
ащиеся получ

 
ат на 

следу
 
ющий урок. 
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Ход урока: основная ч
 
асть технологичской к

 
арты. Где в развернуто

 
м 

виде изло
 
жите после

 
довательност

 
ь своих де

 
йствий по про

 
ведению уро

 
ка. 

Этот р
 
аздел в технолог

 
ической карте пре

 
дставляетс

 
я в виде таб

 
лицы. 

Анализируйте р
 
абочие пла

 
ны прошлых лет, со

 
поставляйте и

 
х с 

нынешн
 
ими. Это д

 
ает возмож

 
ность совер

 
шенствоват

 
ь этапы уро

 
ка. 

Добейтесь соот
 
ветствия ме

 
жду целью уро

 
ка, содерж

 
анием учеб

 
ного 

матер
 
иала, мето

 
дами обуче

 
ния и форм

 
ами организ

 
ации позна

 
вательной 

де
 
ятельности уч

 
ащихся. Че

 
м выше будет это соот

 
ветствие н

 
а каждом эт

 
апе, 

в каждом учеб
 
но-воспитате

 
льном моме

 
нте, тем эффе

 
ктивнее бу

 
дет 

конечн
 
ый результ

 
ат урока[3]. 

Есть учите
 
ля, хорошо р

 
аботающие, но не у

 
меющие оце

 
нить свой тру

 
д 

и недооце
 
нивающие е

 
го. 

Есть учите
 
ля (и таки

 
х, к сожале

 
нию, больш

 
инство), перео

 
ценивающие 

с
 
вою работу и не у

 
меющие замеч

 
ать собстве

 
нные недост

 
атки. 

Анализ собст
 
венной работ

 
ы должен пре

 
вратиться в ор

 
ганическую 

ч
 
асть систе

 
мы работы уч

 
ителя, тог

 
да новый учеб

 
ный год бу

 
дет принос

 
ить 

ему но
 
вые успехи. 

 

3.2. Подгото
 
вительные и по

 
дводящие у

 
пражнения н

 
аправленные н

 
а 

обучение те
 
хнике напа

 
дающего уд

 
ара у обуч

 
ающихся  9-

 
х классов 

 

Подготовка обуч
 
ающихся к о

 
владению ат

 
акующим уд

 
аром 

предпо
 
лагает реше

 
ние двух з

 
адач: во-пер

 
вых, укреп

 
ление опор

 
но-

двигате
 
льного апп

 
арата и раз

 
витие дина

 
мической с

 
илы рук и но

 
г, во-

втор
 
ых, воспит

 
ание коорд

 
инационной стру

 
ктуры движе

 
ний в безо

 
порном 

поло
 
жении с учето

 
м реакции (с

 
воевременно

 
го «выхода») н

 
а движущийс

 
я 

объект (
 
мяч).  

 

Подготовительные у
 
пражнения: 
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1. Отжимание в у
 
поре лежа. 

2. Держание п
 
ланки 1 ми

 
нуту. 

3. Лежа на сп
 
ине удержа

 
ние ног 30 гр

 
адусов. 

4. «Лодочка» 

5. Выпрыгивание н
 
а каждый ш

 
аг. 

6. Выпрыгивания с по
 
джиманием но

 
г к груди. 

7. Прыжки на с
 
камейку с пере

 
менной ног. 

8. Прыжки на с
 
какалке. 

 

Подводящие у
 
пражнения: 

1. Перекладывания во
 
лейбольного м

 
яча с руки н

 
а руку с вер

 
ху. 

2. Мяч на полу, у
 
дар ладонь

 
ю по мячу. 

3. Мяч у напар
 
ника, удар по м

 
ячу сверху с от

 
ведением ру

 
ки назад. 

4. Прыжок с д
 
вух ног с о

 
дного шага к сет

 
ке. 

5. Прыжок с тре
 
х шагов с к

 
асанием бас

 
кетбольной сет

 
ки с 

замах
 
иванием ру

 
ки. 

 

3.3. Подбор и а
 
пробация р

 
азработанно

 
го комплекс

 
а упражнен

 
ий для 

обуче
 
ния технике н

 
ападающего у

 
дара у обуч

 
ающихся  9-

 
х классов 

 

Подобранные н
 
ами упражне

 
ния примен

 
ялись в пе

 
дагогическо

 
м 

процессе, пос
 
ледователь

 
но превыша

 
я нагрузку. С

 
начала упр

 
ажнения 

разуч
 
ивались и в

 
ыполнялись в ст

 
андартных ус

 
ловиях в ос

 
новной част

 
и 

урока. 

Комплексы у
 
пражнений н

 
а обучение те

 
хники напа

 
дающего уд

 
ара в 9-х 

к
 
лассах.  

Комплекс у
 
пражнений №1: 

1. Замах руки н
 
а месте; 

2. Прыжок ввер
 
х толчком д

 
вумя ногам

 
и с разбег

 
а в 2 и 3 ш

 
ага; 
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3. Прыжок ввер
 
х толчком д

 
вумя ногам

 
и в 3 шага и и

 
митация 

на
 
падающего у

 
дара; 

4. Удар по во
 
лейбольному м

 
ячу кистью, сто

 
я на колен

 
ях на 

гимн
 
астическом м

 
ате, в моме

 
нт удара ру

 
ка выпрямле

 
на; 

5. Удары по м
 
ячу кистью у сте

 
нки; 

6. Нападающий у
 
дар через сет

 
ку выполня

 
ют теннисн

 
ым мячом 

пос
 
ле разбега в 3 ш

 
ага; 

7. Подбрасывание м
 
яча на раз

 
личную высоту (

 
в том числе и оче

 
нь 

высоко) и н
 
ападающий у

 
дар, стоя н

 
а месте и в пр

 
ыжке; 

8. Нападающий у
 
дар с собст

 
венного по

 
дбрасывани

 
я; 

9. Нападающий у
 
дар в пара

 
х; 

10.  Нападающи
 
й удар с н

 
абрасывание

 
м мяча парт

 
нером. 

Комплекс у
 
пражнений №

 
2: 

1. Атакующ
 
ие удары по хо

 
ду из зоны 4 с пере

 
дач игрока из зо

 
ны 3. 

Трае
 
ктория пере

 
дач 4-5 м.  

2. Атакующ
 
ие удары по хо

 
ду из зоны 2 с пере

 
дач игрока из зо

 
ны 3. 

Трае
 
ктория пере

 
дач нескол

 
ько понижаетс

 
я - до 3 м, а р

 
асстояние р

 
азбега 

сокр
 
ащается. 

 3.Атакующ
 
ие удары по хо

 
ду из зоны 3 с пере

 
дач игрока из зо

 
ны 2. 

4. Атакующ
 
ие удары по хо

 
ду из зон 4, 3, 2 с из

 
менением тр

 
аектории 

пере
 
дач. 

5.То же, но пер
 
вую передачу и

 
гроку зоны 3 в

 
ыполняет дру

 
гой игрок  

 6.Атакующие удары по ходу из зоны 3 после приема мяча от подачи.  

7.Атакующие удары с переводом из зон 4, 3, 2 с передач игрока зоны 3. 

То же, но на точность. 

8. Атакующие удары с передач, удаленных от сетки. 

 

Апробация комплекса упражнений проходила в МАОУ «Гимназия №1» 

в 9 «Б» классе  
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Вся программа исследования была проведена в три этапа: 

1 этап: контрольные замеры по тестам 

2 этап: выполнение комплекса упражнений 

3 этап: повторные контрольные замеры по тестам 

Для определения эффективности разработанного нами комплекса 

упражнений была проведена опытно-практическая работа, в которой 

принимали участие учащиеся 9 класса в количестве 20-ти  человек. 

При выполнении упражнений из разработанного нами комплекса у 

учащихся возникали проблемы: нарушение дисциплины, неправильное 

выполнение упражнений, первая проблема была решена быстро, так как 

учащиеся были заинтересованы в работе с новым преподавателем. Проблема 

с неправильным выполнением упражнений существовала, так как обычно в 

школах очень редко уделяют должное внимание именно правильному и 

качественному выполнению упражнений, особенно в разминке, эта проблема 

была решена с помощью усиленного контроля за выполнением упражнений.  

 

Динамика изменений показателей в 1 тесте (рис.1) 

 «Атакующий удар в 1 зону» 

(Рис.1) 
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Динамика изменений показателей во 2 тесте (рис.2) 

 «Атакующие удары в 5 зону»

(Рис.2) 

Динамика изменений показателей в 3 тесте (рис. 3)  

«Короткий удар» 
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(Рис.3) 

Динамика изменений показателей в 4 тесте (рис. 4)  

«Длинный удар» 

(Рис. 4) 

Таблица 1. 
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Разность показателей между 1-ым и 2-ым контрольными замерами в 

Тесте 1 «Атакующий удар в 1 зону»  

№ Ф.И.О. 1-е замеры 

1-я неделя 

2-е замеры 

4-я неделя 

Прирост в % 

1 Бунецкая Ольга 1 5 0,2% 

2 Волнуха Саша 2 6 0,33 % 

3 Горнокова Илария 3 5 0,6% 

4 Гриднев Тимофей 2 5 0,4% 

5 Демин Дмитрий 1 4 0,25% 

6 Дубяго Андрей 3 7 0,42% 

7 Иванов Матвей 1 5 0,2% 

8 Инюхин Дмитрий 3 7 0,42% 

9 Корытникова Елена 2 6 0,33% 

10 Кудрявцева Наталья 2 5 0,4% 

11 Кузнецов Михаил 1 4 0,25% 

12 Лужкова Дарья 0 4 0% 

13 Маслова Софья 2 5 0,4% 

14 Матвеев Михаил 1 4 0,25% 

15 Назарова Вика 2 6 0,33% 

16 Нахманович Ксения 1 4 0,25% 

17 Непомнящая Дарья 2 6 0,33% 

18 Новрузов Рафиг 3 5 0,6% 

19 Нурмамедова Сэма 1 3 0,33% 

20 Пушмина Саша 1 6 0,16% 

Средний показатель прироста составил: 0,32%  

 

Таблица 2 

Разность показателей между 1-ым и 2-ым контрольными замерами в 



57 
 

Тесте 2 «Атакующие удары в 5 зону»  

№ Ф.И.О. 1-е замеры 

1-я неделя 

2-е замеры 

4-я неделя 

Прирост в % 

1 Бунецкая Ольга 3 5 0,6% 

2 Волнуха Саша 5 8 0,62% 

3 Горнокова Илария 5 9 0,55% 

4 Гриднев Тимофей 4 7 0,57% 

5 Демин Дмитрий 3 6 0,5% 

6 Дубяго Андрей 5 8 0,62% 

7 Иванов Матвей 2 6 0,33% 

8 Инюхин Дмитрий 5  10 0,5% 

9 Корытникова Елена 1 5 0,2% 

10 Кудрявцева Наталья 2 5 0,4% 

11 Кузнецов Михаил 3 6 0,5% 

12 Лужкова Дарья 2 5 0,4% 

13 Маслова Софья 4 7 0,57% 

14 Матвеев Михаил 5 8 0,62% 

15 Назарова Вика 4 6 0,66% 

16 Нахманович Ксения 3 6 0,5% 

17 Непомнящая Дарья 3 7 0,42% 

18 Новрузов Рафиг 5 7 0,71 

19 Нурмамедова Сэма 0 5 0% 

20 Пушмина Саша 2 6 0,33% 

Средний показатель прироста составил:3,99% 

 

Таблица 3 

Разность показателей между 1-ым и 2-ым контрольными замерами в 

Тесте 3 «Короткий удар» 
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№ Ф.И.О. 1-е замеры 

1-я неделя 

2-е замеры 

4-я неделя 

Прирост в % 

1 Бунецкая Ольга 1 5 0,2% 

2 Волнуха Саша 1 5 0,2% 

3 Горнокова Илария 0 6 0% 

4 Гриднев Тимофей 1 4 0,25% 

5 Демин Дмитрий 3 7 0,42% 

6 Дубяго Андрей 1 5 0,2% 

7 Иванов Матвей 1 4 0,25% 

8 Инюхин Дмитрий 0 8 0% 

9 Корытникова Елена 1 6 0,16% 

10 Кудрявцева Наталья 2 7 0,28% 

11 Кузнецов Михаил 3 5 0,6% 

12 Лужкова Дарья 0 4 0% 

13 Маслова Софья 0 5 0% 

14 Матвеев Михаил 5 7 0,71% 

15 Назарова Вика 1 4 0,25% 

16 Нахманович Ксения 1 6 0,16% 

17 Непомнящая Дарья 1 5 0,2% 

18 Новрузов Рафиг 0 4 0% 

19 Нурмамедова Сэма 0 3 0% 

20 Пушмина Саша 2 6 0,33% 

Средний показатель прироста составил:0,21% 

 

Таблица 4 

Разность показателей между 1-ым и 2-ым контрольными замерами в 

Тест 4 «Длинный удар» 

№ Ф.И.О. 1-е замеры 2-е замеры Прирост в % 
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1-я неделя 4-я неделя 

1 Бунецкая Ольга 4 8 0,5% 

2 Волнуха Саша 5 9 0,55% 

3 Горнокова Илария 6 8 0,75% 

4 Гриднев Тимофей 4 8 0,5% 

5 Демин Дмитрий 7 10 0,7% 

6 Дубяго Андрей 7 10 0,7% 

7 Иванов Матвей 5 8 0,62% 

8 Инюхин Дмитрий 8 10 0,8% 

9 Корытникова Елена 3 7 0,42% 

10 Кудрявцева Наталья 4 8 0,5% 

11 Кузнецов Михаил 5 7 0,71% 

12 Лужкова Дарья 5 7 0,71% 

13 Маслова Софья 4 6 0,66% 

14 Матвеев Михаил 5 9 0,55% 

15 Назарова Вика 6 8 0,75% 

16 Нахманович Ксения 6 6 1% 

17 Непомнящая Дарья 5 8 0,62% 

18 Новрузов Рафиг 5 8 0,62% 

19 Нурмамедова Сэма 4 7 0,57% 

20 Пушмина Саша 5 8 0,62% 

 

Средний показатель прироста составил:5,59% 

 

Средний прирост по всем тестам после апробации комплексов 

упражнений 
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После исследования у обучающихся в 1 тесте произошел прирост 

0,32%; во 2 тесте 3,99%; в 3 тесте 0,21%; в 4 тесте 5,59%. Это 

свидетельствует о том, что применяемые нами комплексы упражнений, 

направленные на обучение технике нападающего удара, дали положительный 

результат. 

 

Вывод по главе 3 

     Проведенные нами комплексы упражнений дали положительный эффект, 

что позволяет сделать вывод об одновременном повышении физической и 

технической подготовленности юных волейболистов. При условии 

соблюдения всех рекомедаций, без особых усилий, получается решать задачи 

обучения основным приемом игры, в нашем случае это  нападающий удар. 

      Таким образом можно с уверенностью сказать, что предложенный нами 

комплекс можно использовать на уроках физической культуры в разделе 

«Спортивные игры (Волейбол)». 
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Заключение 

 

Слагаемыми физической культуры является: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культурой, мотивы и 

основанные способы (умения) осуществлять  физкультурно-

оздоровительную  и спортивную деятельность.  

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо 

ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Обучающихся необходимо учить 

способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков 



62 
 

для поддержания высокого уровня физической и умственной 

работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий. 

Процесс овладения техникой игры в волейбол подчиняется 

закономерностям формирования двигательных навыков. 

Вначале обучения важно добиться согласованности в работе звеньев 

тела. При дальнейшем обучении условия выполнения приемов усложняются 

путем изменения исходных положений, после предварительного 

перемещения, увеличение площади действия, создание простейших игровых 

ситуаций, введение некоторых сбивающих факторов. Процесс овладения 

техникой игры в волейбол подчиняется закономерностям формирования 

двигательных навыков. 

1. Проанализирована научно-методическая литература по теме 

исследования, в результате чего выяснено, что на сегодняшний момент, 

требования, предъявляемые к физической подготовке спортсменов-

волейболистов гораздо выше, чем это было 20 лет назад. Связано это с 

акселерацией молодого поколения, и, как следствие, возрастанием их 

физических возможностей. 

2. Рассмотрев технику обучения нападающего удара  в волейболе, 

пришли к тому, что техника нападающего удара расчленяется на четыре 

фазы: разбег, прыжок, собственно нападающий удар и приземление. Таким 

образом, различные фазы выполнения нападающего удара состоят не из 

повторяющихся циклических движений, а носят весьма разнообразный 

характер как по внешней, наблюдаемой форме движений, так и по своей 

скоростно-силовой структуре. 

3. Основным средством в обучении волейболу являются физические 

упражнения. При обучении нападающему удару так велика роль 

специальных упражнений (подготовительных и подводящих). В связи с этим 

все упражнения делятся на две большие группы: основные или 
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соревновательные и вспомогательные или тренировочные. К методам 

обучения двигательным действиям относятся: 

- целостный метод; 

- расчлененный или по частям; 

- сопряженного воздействия. 

4.  Нами проводились контрольные тесты, с помощью которых, можно 

оценить технику нападающего удара на уроках физической культуры в 9-х 

классах: тест №1 «Атакующий удар в 1 зону»; тест № 2 «Атакующие удары в 5 

зону»; тест №3 «Короткий удар»; тест №4 «Длинный удар». 

5. Разработан комплекс упражнений, способствующих эффективному 

освоению техники нападающего удара на уроках физической культуры в 9 

классах. Использовалась  методика  его  применения  на  занятии. Что 

показало, эффективность данного комплекса в  темпах прироста  в 1 тесте-

0,32%  2 тесте-3,99% 3 тесте-0,21% 4 тесте-5,59%. 
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