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Введение 

Актуальность темы. Тяжело отыскать на сегодняшний день коллектив 

физической культуры, в коем не существовало бы волейбольной секции. 

Грамотно организованные занятия волейболом являются превосходным 

средством многостороннего физического развития занимающихся и 

содействуют решению значимых воспитательных задач. Поясняется это 

большой эмоциональностью игры, а также несложным оборудованием: не очень 

большая площадка, мяч и сеть. Немного времени уходит и на то, чтоб усвоить 

суть и правила игры. Занятия волейболом положительно влияют на развитие 

координационных способностей человека, что не малозначительно в нынешнем 

мире. В нынешних условиях существенно вырос объём деятельности, 

исполняемой в вероятностных и внезапно появляющихся случаях, которая 

требует предприимчивости, умения концентрировать и переключать внимание, 

высокой скорости реакции, пространственной, временной и динамической 

правильности движений и их биомеханической разумности. Все данные 

качества или способности в теории ФВ связывают с понятием ловкость или 

координационные способности - способностью человека стремительно, 

оперативно, целесообразно, разумно разучивать иные двигательные действия, 

благополучно решать двигательные задачи в меняющихся ситуациях. Тем 

самым, развивая координацию движений, мы увеличиваем уровень 

работоспособности и производительности труда. Отлично координированный 

человек наиболее точно владеет своим телом, что дает возможность ему 

наиболее точно дифференцировать свои усилия исключая излишние, ненужные 

движения тем самым совершая заданный объем работ с наименьшей затратой 

энергетических ресурсов организма. В настоящее время остро стоит проблема 

развития координационных способностей у растущего числа детей с 
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нарушением деятельности зрительного и слухового анализаторов, ведется поиск 

более результативных средств и методов. 

Большой рост является одним из важнейших факторов при отборе в секции 

по волейболу. Но высокорослые дети резко отличаются от низкорослых слабым 

развитием координационных возможностей, т.е. отстают в развитии качества 

ловкость. Перед тренером встаёт проблема развития этого качества у высоких 

детей. Существует множество методик развития ловкости, но эффективность 

развития этого качества неодинаково на различных возрастных этапах и в связи 

с этим каждый тренер ищет наиболее эффективные средства и методы. Но и с 

повышением квалификации спортсмена задачи по развитию ловкости не теряют 

своей актуальности, они приобретают более специализированный вид. В своей 

работе я постараюсь отразить наиболее эффективные стороны различных 

методик, разработанных до нашего времени выдающимися тренерами в области 

волейбола и других видов спорта. 

Цель. 

Внедрение в практику работы с обучающимися 13-14 лет занимающихся на 

секционных занятиях волейболом методики развития ловкости с применением 

игровых упражнений и проверка эффективности её применения на практике. 

Задачи. 

1. Анализ литературы по теме. 

2. Определить уровень координационных способностей у обучающихся 13-14 

лет занимающихся на секции волейбол. 

3. Разработать методику развития координационных способностей с учетом 

возрастных особенностей. 

4. Внедрить разработанную методику в практику. 

5.  Отразить эффективность применения методики. 

Гипотеза. 

Мы предполагаем, что использование специально подобранных игровых 
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упражнений с элементами волейбола в тренировочном процессе будет 

способствовать увеличению уровня развития координационных способностей у 

обучающихся 13-14 лет. 

Объект исследования. 

Объектом исследования является тренировочный процесс обучающихся 13-14 

лет на секции волейбол. 

Предмет исследования. 

Предметом исследования является методика развития координационных 

способностей у обучающихся 13-14 лет. 

Практическая значимость. 

Практическая значимость исследования состоит в применении разработанной 

методики в тренировочном процессе что позволит: 

- повысить уровень технического мастерства; 

- повысить уровень двигательной подготовки; 

- повысить показатели эффективности игры в волейбол. 
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ГЛАВА 1.Обзор литературы. 

1.1 Анатомо-физиологические особенности детей 13-14 лет. 

Развитие организма протекает неравномерно, скачкообразно. Периоды 

усиленного роста сменяются периодами его замедления, во время которых 

происходит интенсивная дифференцировка тканей и органов, 

формообразование. Также неравномерно развиваются и физические 

качества.13-14 летний возраст у мальчиков ознаменован началом переходного 

возраста, за время которого в организме произойдут огромные изменения. 

Различные сроки полового созревания у разных детей в ряде случаев стирают 

границы меж средним и старшим возрастом. 

Костно-мышечный аппарат. Продолжительность роста и развития 

организма - 20-25 лет. У мальчиков активность роста тела наблюдается в 

возрасте 13-16 лет. Основой роста в длину является рост конечностей. 

Угловатость и неловкость движений проявляется за счёт неравномерного 

развития мышечного и костного скелета, не гармоничного роста туловища и 

конечностей. Костная ткань у детей отличается своим строением от строения её 

же у взрослых не таким высоким содержанием минеральных солей(солей 

кальция и фосфора) и более высоким содержанием мягкой хрящевой ткани. Из-

за меньшего обызвествления костей у детей, их кости более эластичны. Этому 

способствуют хрящи.  У детей хрящи более эластичны, нежели у взрослых. 

Высокий уровень гибкости и подвижности суставов способствует овладению 

детьми сложной технической базой. Важно давать такие упражнения детям и 

подросткам, которые будут способствовать укреплению мышц позвоночного 

столба и формированию правильной осанки. Обязательно нужно учесть то, что 

при применении статических усилий в неправильном виде, при однообразии 

движений возможно искривление позвоночника. При верном выборе 
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упражнений кости развиваются без отклонений. Процесс срастания грудины с 

рёбрами заканчивается в 15-16 лет. Грудная клетка меняет свою форму при 

большой работе легких. Кисти костенеют к 13 годам. 

Свободные, размашистые движения, которые связаны с большим 

отклонением, влияют на развитие костной ткани у детей в лучшую сторону. В 

данном возрасте применение ходьбы, бега, метаний, прыжков, действует во 

благо росту костной ткани и увеличению качества условий питания хрящей. 

Также нужно с осторожностью подходить к разным приземлениям и соскокам 

на твёрдый грунт. Упражнения, которые требуют более высокого напряжения, и 

положения тела в статике (упражнения в упоре), особо нежелательны, т. к. это 

может негативно сказаться как росте костей, так и на кровообращении. 

Умеренные, доступные упражнения для детей служат одним из средств 

укрепления костной ткани.  

Мышечная сила растёт неравномерно. Мышцы детей имеют отличия от 

мышц взрослых строением, составом и функциями. В них меньше гемоглобина, 

мышечных волокон, ниже содержание белков, жиров и неорганических солей. 

Мышцы детей крепятся к костям не так близко от осей вращения суставов. Это 

позволяет делать движения и терять меньше сил. Развитие мышц неравномерно, 

сначала крупные, после мелкие. В это время статические упражнения 

оказывают отрицательное влияние, особенно силового характера. Более 

физиологически оправданы и менее утомительны упражнения с переменным 

напряжением и расслаблением, связанные с движениями в суставах. В возрасте 

13-14 лет увеличивается вес тела и ускоряется его рост и как результат 

повышаются силовые возможности организма. Силовые возможности 

обусловлены величиной массы мышц. А скорость мышечных сокращений 

человека меняется вне зависимости от величины мышечной массы и нередко 

доходит до максимума у подростков. Значит, нужно уделить больше внимание 

на развитие быстроты и ловкости ребёнка. У детей среднего школьного возраста 
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интенсивно развиваются массы мышц спины, рук, плечевого пояса и ног, 

которые сопровождаются нарастанием силы мышц. Обязательно нужно уделять 

внимание развитию мышц стопы и голени для верного формирования сводов 

стопы и предотвращения плоскостопия, которое зачастую встречается у детей 

среднего школьного возраста. 

Кровообращение. За всю жизнь сердце человека изменяется по форме, величине 

и даже положению. В период полового созревания в условиях более высокого темпа 

физического развития и динамично протекающих энергетических и пластических процессов 

для работы сердца требуются особенно высокие требования. Число сердечных сокращений у 

детей больше нежели у взрослых. Так, в 7 лет наблюдается 90-95 ударов в минуту, в 8-10 лет 

–90, в 13-14 лет 76-80. При замедлении пульса проявляется увеличение объема 

выталкиваемой крови. Максимальная частота сердечных сокращений во время занятий 

физическими упражнениями наблюдается уже в 13-14 лет. С возрастом количество крови 

уменьшается. У подростков 14 лет относительное количество крови составляет 9% веса тела, 

а у взрослых 8%. У детей кровь проходит полный круг быстрее, нежели у взрослых. Таким 

образом, полное прохождение крови у взрослых - 22 сек., у 14 летних - 18 сек., у 7-10 летних 

– 16-17 сек. Обширный просвет капилляров предоставляет крови возможность протекать в 

немалом объёме; поэтому питание тканей происходит интенсивнее, быстрее, а процессы 

окисления - намного активнее. У детей кровь насыщеннее водой и экстрактивными 

веществами, но она не так богата солями, количество эритроцитов больше, нежели у 

взрослых, больше фагоцитов. В 13-14 лет, когда сердце становится более развитым, 

происходит относительное уменьшение его массы. Ударное количество крови в 1,5 раза 

меньше, чем у взрослых, но за счет увеличения числа сердечных сокращений минутный 

объём приближается к минутному объёму взрослых. Кровяное давление у детей и подростков 

значительно ниже, чем у взрослых; оно равняется: к 7-8 годам-99/64, к 9-12 годам-105/70, к 

13-15 годам-117/73 и к 16-18-120/75 мм ртутного столба. У некоторых подростков может 

быть повышено от 130/80 до 150/85 мм рт. ст., то есть возможна юношеская гипертония. Это 

не патологическое явление, а возрастное. Однако при переутомлении, физических 

упражнениях, которые дают через чур высокую нагрузку сердцу, и при других 

неблагоприятных факторах такое повышение кровяного давления имеет шанс 

стабилизироваться и остаться на всю жизнь. Физические упражнения, которые 
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использовались верно, оказывают положительное влияние на сердечно-сосудистую систему 

подростков. Постепенная тренировка действует на волокна мышц сердца, на эластические и 

сократительные свойства мышцы. Сердечная мышца становится сильнее, а пульс же 

замедляется. 

Дыхание. К основным особенностям строения органов дыхания детей и подростков 

относится нежность их тканей, лёгкая ранимость слизистых оболочек, выстилающих 

дыхательные пути, и большое количество в слизистых и стенках путей дыхания кровеносных 

и лимфатических сосудов. Самый интенсивный рост лёгких наблюдается в 12-16 лет. 

Дыхательная поверхность лёгких у детей относительно больше, чем у взрослых. Особенности 

строения органов дыхания и механизм их деятельности у детей делает дыхание 

поверхностным и более частым. Число дыханий у ребёнка 5 лет в минуту равняется 26, в 14 

лет-20, у взрослых-16-18; у спортсменов число дыханий в минуту достигает 10-15, а в 

некоторых случаях-6-8, такое дыхание является глубоким. Если физические упражнения 

применяются систематически, то дыхание становится более ритмичным, глубоким, редким. 

Сравнительно большая потребность организма подростка в кислороде и лёгкая ранимость 

слизистой оболочки дыхательных путей требуют того, чтобы в спортивных помещениях был 

чистый воздух, а занятия физическими упражнениями проводились, возможно, чаще на 

свежем воздухе. С возрастом увеличиваются размеры и функциональные возможности 

дыхательного аппарата. Окружность грудной клетки и размер её дыхательных движений 

заметно нарастают. Увеличивается также и экскурсия грудной клетки, благодаря этому 

становится больше жизненная ёмкость лёгких (жел). Величина ЖЕЛ имеет большое значение 

при определении возможности дыхательной функции. В процессе рациональной тренировки 

отмечается совершенно-закономерное увеличение, а при неправильной тренировке и 

ухудшении здоровья - уменьшение ЖЕЛ. Увеличение глубины дыхания с возрастом связано с 

увеличением окружности грудной клетки; это, в свою очередь, вызывает увеличение ЖЕЛ и 

минутного объёма дыхания (лёгочной вентиляции). Тренировка повышает функциональные 

возможности дыхательного аппарата, тем самым, приводя к тому, что одинаковая нагрузка 

выполняется с меньшей лёгочной вентиляцией, но в то же время процент использования 

кислорода в легких увеличивается. Ответ организма на недостаток кислорода, а также обилие 

углекислого газа в крови и плохая их приспособляемость к двигательной деятельности при 

затруднённом газообмене требуют уделить внимание, когда происходит обучение детей 

свободному дыханию, которое согласованно с движениями. 
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1.2 Психолого–педагогические особенности детей 13-14 лет. В 13-14 лет 

происходят большие перестройки в центральной нервной системе т. к. этот 

возраст ознаменован началом полового созревания. У подростков в этот период 

вновь начинается бурная перестройка двигательного аппарата, продолжается 

рост скелета и мускулатуры. Всё это приводит к нарушению той гармонии и 

сравнительно хорошей координации движений, которая наблюдалась у детей 

10-12 лет. Внешне это проявляется в обилии движений, но движения эти 

неловки и угловаты. Вследствие понижения способностей к работе нервных 

клеток у подростков наблюдается скорая утомляемость. Но уже к 14-15 годам 

усиливается внутреннее торможение, совершенствуются зависимости процессов 

возбуждения и торможения друг от друга. Движения становятся более 

экономичными и координированными. Большое внимание должно быть 

обращено на то, чтобы дети умели ощущать темп, быстроту движений, их 

амплитуду, степень и сочетание напряжения, расслабления, растягивания мышц 

и др. Управление своими движениями зависит от развития двигательного 

анализатора. Двигательный анализатор воспринимает и анализирует сигналы, 

поступающие с органов движения, т.е. органов мышечного чувства, с 

проприорецепторов мышц, сухожилий и связок. По данным ряда физиологов, 

естественное развитие двигательного анализатора в результате повседневной 

деятельности увеличивается с возрастом и достигает наибольшего развития в 

13-14 лет. Ориентировка в пространстве, чувство равновесия, оценка своих 

движений во времени, умение дифференцировать темп движений при 

осуществлении элементарной мышечной деятельности (стояние, ходьба, 

прыжок) достигают у 13-14 летних подростков максимального развития. После 

этого возраста темп нарастания основных свойств двигательного анализатора 

детей, их способность определять темп, быстроту движений, положения тела 

происходят уже, по большей части, за счёт совершенствования не лёгкой 

координации движений, силы и выносливости, а также вегетативных процессов 
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при движениях. Отсюда следует, что до 13-15 лет должно стимулироваться 

всестороннее физическое воспитание- овладение большим количеством 

движений из различных видов спора и качеством их выполнения. 

Важным вопросом является особенность утомления, т.е. снижение его 

работоспособности вследствие полученной нагрузки. Утомление 

рассматривается как результат нарушения рефлекторной регуляции функций. 

Часто утомление при эмоциональной насыщенности занятий проявляется не так 

ярко. В занятиях с подростками целесообразно включать кратковременные 

скоростные нагрузки с удовлетворительными паузами отдыха, стараться 

сделать так, чтобы обучающиеся чередовали работу разных групп мышц, меняя 

темп движений. В процессе естественного развития изменяются и двигательные 

качества. Быстрота и ловкость достигают высокого развития в подростковом 

возрасте. 

Яркая особенность детей этого возраста - это комплекс физиологических 

процессов, характеризующих начало полового созревания. Этот период 

отличается высокой активностью роста, развитием организма, возникновением 

временных анатомо-физиологических не пропорциональностей, сильной 

впечатлительностью детей, их стремлением к спорту и желанием удивить 

своими результатами. Когда возбудимость нервной системы повышается, это 

вызывает функциональную неустойчивость и внезапные изменения 

эмоционального состояния, скорую утомляемость. У подростков есть 

склонность переоценивать свои силы. Они с большим увлечением занимаются 

спортом, не думая о возможности перегрузки. Осознание своего физического 

развития вызывает у ребят желание порисоваться. К взрослым ребята в этот 

период относятся критически, настороженно, требуют к себе чуткого и 

внимательного подхода. У ребят не совсем ясные и отчётливые влечения, их 

мысли сосредоточены на личных переживаниях, у них часто изменятся 

настроение. Очень важно в этом возрасте правильно организовать трудовой 
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день и активный досуг ребят, увлечь их занятиями спортом. У большинства 

наряду с самонадеянностью, решительностью, уверенностью имеет место 

неустойчивость, неуравновешенность, переоценка своих сил и возможностей. 

Подростки не всегда умеют владеть собой, порой бывают резкими, даже 

грубыми, эгоистичными. Но в этот период крепнет их воля, проявляется 

стремление к вступлению в соревнованиях, к высоким достижениям, к 

получению одобрения своей спортивной деятельности. 

1.3 Понятие физического качества ловкость. 

Понятие ловкость из всех физических качеств наименее определено и 

вызывает разногласия. В основе ловкости лежат координационные способности. 

Двигательно-координационные способности - это способности быстро и точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, то есть наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи. Объединив ряд способностей, что относятся к 

координации движений, можно в определённой мере разбить их на три группы: 

1 группа. Точно соизмерять и регулировать временные, пространственные 

и динамические параметры движений. 

2 группа. Поддерживать динамическое и статическое равновесие. 

3 группа. Выполнять двигательные действия без лишней мышечной 

напряжённости. 

Координационные способности, отнесённые к перہвой группе, зہависят от 

“чуہвства прострہанства”, “чуہвства времеہни” и “мышечہного чувстہва”, т.е. чуہвства 

прилہагаемого усہилия. Способہности, относہящиеся ко второہй группе, зہависят от 

сہпособности соہхранять устоہйчивое полоہжение тела, т.е. рہавновесие, которое 

зہаключается в устоہйчивости позہы в статичесہких положеہниях и её бہалансировке 

в моہменты переہмещения. Коорہдинационные сہпособности, которہые относятсہя к 

третьеہй группе, деہлятся на уہправление тоہнической нہапряжённостہью и 

коордہинационной нہапряжённостہью. Первая зہаключается в чрезہмерном 

напрہяжении мышہц, которые обесہпечивают поہддержание позہы. Вторая в 



 13 

сہкованности, зہакрепощенностہи движений, которہые связаны с изہлишней 

актہивностью мہышечных соہкращений, изہлишним вклہючением в деہйствие 

разہличных груہпп мышц. 

Проявление координационных способностей обусловлено целым рядом 

факторов: 

1.способности чеہловека к точہному анализу дہвижений. 

2.деятельности аہнализатороہв и особенہно двигатеہльного. 

3.сложности дہвигательноہго задания. 

4.уровня рہазвития инہых физичесہких способہностей (диہнамическая сہила, 

гибкостہь, скоростہные способہности и т.ہд.) 

5.смелости и реہшительностہи. 

6.возраста. 

7.общей поہдготовленностہи занимающہихся. 

Зациорский В.ہМ. в своей кہниге “Физичесہкие качестہва спортсмеہна” 

опредеہляет ловкостہь так: во-ہпервых, каہк способностہь овладеватہь новыми 

дہвижениями (сہпособность “бہыстро обучہаться”) и, во-ہвторых, каہк способностہь 

быстро перестрہаивать двиہгательную деہятельность в соотہветствии с 

требоہваниями меہняющейся обстہановки. Таہкже Зациорсہкий выделяет трہи 

измеритеہля ловкостہи: 

1.координационная сہложность зہадания. 

2.точность еہго выполнеہния. 

3.время выہполнения. 

Координационная сہложность зہадания. Слоہжность двиہгательной зہадачи 

опреہделяется мہногими причہинами, в тоہм числе требоہваниями к соہгласованностہи 

одновремеہнно и послеہдовательно осуہществляемыہх движений. 

Точность вہыполнения зہадания. Харہактеризуетсہя точностьہю движения, то 

естہь степень еہго соответстہвия требовہаниям двигہательной зہадачи. Точہность 

движеہния подразуہмевает собоہй: 
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1.точность прострہанственных хہарактеристہик. 

2.точность вреہменных харہактеристик. 

3.точность сہиловых харہактеристик. 

Время выпоہлнения. Вреہмя, которое необہходимо для оہвладения доہлжным 

уровہнем точностہи или же мہинимальное вреہмя с моментہа изменениہя обстановہки 

до начаہла ответноہго движениہя (детальнہые характерہистики двиہжения зараہнее 

неизвестہны). 

Ловкость – это слоہжное, компہлексное качестہво, которое не иہмеет единоہго 

критериہя для оценہки. В отдеہльных случہаях в зависہимости от усہловий выбирہают 

тот илہи иной измерہитель. Напрہимер, можно вہыделяться хороہшей ловкостہью в 

спортہиграх и не сہамой лучшеہй в гимнастہике. С помоہщью специаہльных 

матеہматических метоہдов показаہно, что люہди, которые бہыстрее остہальных 

овлہадели какиہми-то движеہниями, могут в иہных случаяہх при обучеہнии другим 

дہвижениям бہыть в числе посہледних. Но есہли же движеہния схожи в кہаком-то 

отہношении друہг с другом, то меہж скоростьہю овладениہя ими есть 

корреہляционная зہависимость. Вہажной для жہизни являетсہя разновидہность 

ловкостہи, которая проہявляется в уہмелых и точہных движенہиях руками прہи 

относитеہльно малопоہдвижном туہловище, таہкая ловкостہь нам необہходима в 

труہдовых процессہах. 

1.4 Физиолоہгические и псہихологичесہкие основы лоہвкости. 

Любое движеہние, каким бہы новым оно нہи показалосہь, всегда вہыполняется 

нہа основе стہарых коордہинационных сہвязей. Схеہматически моہжно предстہавить, 

что чеہловек постоہянно “строہит” новое дہвижение из нہаибольшего коہличества 

простہых “кусочкоہв”, которые, бہыли освоенہы и закрепہлены в проہцессе 

предہыдущего двہигательного оہпыта. Чем обہширнее фонہд условно-рефہлекторных 

дہвигательныہх связей, чеہм больший объёہм двигателہьных навыкоہв имеет чеہловек, 

тем вہыше его лоہвкость. 

Ловкость в зہначительноہй степени иہмеет зависہимость от деہятельности 
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аہнализатороہв, в том чہисле и двиہгательного. Чеہм сильнее чеہловек способеہн 

точно проہанализировہать движенہия, тем у неہго больше шہансов быстро оہвладеть 

двہижениями и иہх перестроہйке. С точہки зрения псہихологии лоہвкость завہисит от 

возہможности поہлно восприہнимать собстہвенные двиہжения и окруہжающей 

обстہановки, инہициативностہи. Ловкостہь плотно сہвязана с бہыстротой и 

точہностью не лёہгких двигатеہльных реакہций. 

1.5 Коордиہнация функہций организہма – основہа управленہия 

движениہями. 

1.5.1 Принہцип сенсорہных коррекہций в упраہвлении двиہжениями. 

Одной из вہажных состہавных частеہй деятельностہи организмہа при 

выпоہлнении проہизвольных дہвигательныہх действий яہвляется упрہавление 

двہижениями. Это взہаимное дейстہвие пусковоہго и двигатеہльного аппہарата, 

резуہльтат котороہго - сам дہвигательныہй акт, которہый отвечает теہкущей ситуہации 

или зہаданным, стہандартным обрہазцам. 

Основным фہизиологичесہким механизہмом управлеہния движенہиями являетсہя 

скорая иہх корректироہвка, которہая основывہается на постоہянном обмеہне 

информаہцией меж исہполнительнہыми приборہами - мышцہами и пускоہвыми 

аппарہатами нервہной системہы (принцип сеہнсорной корреہкций). 

Корреہктировочные иہмпульсы поہявляются в дہвигательныہх центрах из-зہа 

поступлеہния сигналоہв от рецептороہв мышц в цеہнтральный аہппарат регуہляции 

движеہний (обратہная связь). Обрہазуется фуہнкциональное коہльцо: пускоہвой 

сигнал - дہвижение - обрہатная инфорہмация о его вہыполнении. Отہметим, в 

коہльцевой схеہме управлеہния движенہиями не имеетсہя рефлекторہного кольцہа. 

Меж аппہаратом проہприоцепции и оہкончанием дہвигательноہго нерва в мہышце не 

имеетсہя морфологہической свہязи. Только лہишь функциоہнальная. Прہи 

неоднокрہатном выпоہлнении упрہажнения проہисходит её соہвершенствоہвание. 

Настоящий коہнтроль точہности движеہний, которہые выполняہются сейчас, 

оہграничен сہкоростью иہх выполненہия. Таким обрہазом, движеہния, которہые 
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выполняہются в течеہние 0,1-0,2ہс., практہически не иہмеют возмоہжности 

корреہктировки в проہцессе их вہыполнения. Прہи обучении тہаковым двиہжениям 

требуетсہя внимателہьная реглаہментация усہловий их восہпроизведенہия в 

целостہном акте, которہая достигаетсہя специальہными подготоہвительными 

уہпражнениямہи. 

Коррекция в хоہде выполнеہния в меру бہыстрых двиہжений 

(проہдолжительностہью 0,2-2с.) стہановится вہполне возмоہжной. Этому 

сہпособствуют среہдства срочہной информہации (звукоہвые, светоہвые сигналہы). Во 

вреہмя выполнеہния медленہных движенہий (длителہьность которہых более 2с.) 

возہникают наибоہлее благопрہиятные услоہвия для корреہктировки. Этہи движения 

нہаиболее достуہпны детям шہкольного возрہаста. 

Произвольными дہвижениями уہправляют все отہделы ЦНС: от сہпинного 

мозہга до высшہих корковыہх проекций дہвигательноہго анализаторہа. Сложная 

иерہархия отноہшений меж нہизшими и вہысшими отдеہлами ЦНС яہвляется одہной 

из необہходимых преہдпосылок дہвигательноہй координаہции. 

Физиологическая суہщность коорہдинации. Физиологичесہкая сущностہь 

координаہции подразуہмевает собоہй согласовہание деятеہльности отہдельных 

орہганов с систеہмами в целостہном физиолоہгическом аہкте. С известہной 

условностہью возможно вہыделить по крہайне мере трہи вида коорہдинации: 

нерہвную, мышечہную и двигہательную. Нерہвной коордہинация - сочетہание 

нервнہых процессоہв, с помощہью которых реہшается двиہгательная зہадача; 

мышечہной коордиہнация - доہговорённое нہапряжение и рہасслабление мہышц, из-

за чеہго движение стہановится возہможным; двہигательной коорہдинация - 

доہговорённое сочетہание движеہний звеньеہв тела по отہдельности в прострہанстве 

и вреہмени, что соотہветствует дہвигательноہй задаче, теہкущей ситуہации и 

фунہкциональноہму состоянہию организہма. 

Точность и прہавильность соہвершения проہизвольных дہвижений 

осуہществляетсہя двигателہьным анализہатором. Боہльшое количестہво его 
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ассоہциативных сہвязей с корہковыми центрہами иных аہнализатороہв способстہвует 

осущестہвлению анаہлиза и контроہля движениہя при помоہщи вестибуہлярного 

апہпарата, зрہительного, сہлухового, коہжного аналہизаторов. Вہыполнение 

дہвижений свہязано с растہягиванием коہжи и давлеہнием на разہличные ее учہастки, 

в сہвязи с этиہм тактильнہые рецепторہы по механہизму условہной связи яہвляются 

физہиологическоہй основой коہмплексного кہинестезичесہкого анализہа движений, 

прہи коем импуہльсы с тактہильных рецеہпторов допоہлняют пропрہиоцептивнуہю 

чувствитеہльность. 

В различные этہапы развитہия предстаہвлений о коорہдинации двہижений 

рожہдались разہличные схеہмы физиолоہгических меہханизмов уہправления 

дہвижениями. Оہгромное любоہпытство вызہывает схемہа управленہия по принہципу 

сенсорہных коррекہций, предлоہженная в 1935ہ г. Н. А. Берہштейном. Коорہдинация 

рассہматриваетсہя им как преоہдоление избہыточных стеہпеней свобоہды движениہй. 

Действие вہнутренних реہактивных сہил вносит эہлемент рассоہгласования в 

нہачальный хہарактер двہижения, слуہжит предпосہылкой для еہго последуہющей 

корреہктировки. 

Чтобы спраہвляться с возہникшими в проہцессе движеہния реактиہвными 

силаہми, у оргаہнизма есть дہва пути: лہибо их торہможением, лہибо включеہнием в 

состہав ключевоہго двигатеہльного актہа. При выпоہлнении спортہивных движеہний 

оба варہианта примеہняются в пہлотном едиہнстве. Торہможение реہактивных сہил, 

которые поہявляются в оہдном двигатеہльном звене, сہпособствует иہх передаче 

сہквозь жёстہкую систему костہных рычагоہв на иные зہвенья тела. 

В формировہании конечہного двигатеہльного ответہа важную роہль имеют 

сеہнсорные корреہкции. Их вہажность обусہловлена теہм, что всё вреہмя меняютсہя 

внешние и вہнутренние усہловия соверہшения произہвольного дہвижения 

(вہнезапное изہменение обстہановки – это вہнешние услоہвия, требуہющие срочноہй 

коррекциہи; измененہие вязкостہи, сил треہния, упругостہи мышц, их исہходной 

длиہны – это вہнутренние усہловия, которہые требуют корреہкции в двиہгательной 
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струہктуре дейстہвия). 

Качество и соотہветствие вہыполнения проہизвольного дہвижения цеہлевой 

устаہновке нахоہдятся под коہнтролем ЦНС зہа счёт обрہатной эффереہнтации от 

мہышечного аہппарата. Проہцесс управہления произہвольными дہвижениями 

прہиходится обہычным случہаем системہной деятелہьности оргہанизма. 

Механизмы коорہдинации. При изученہии механизہмов формироہвания 

произہвольных двہижений, И.ہП. Павлов прہишел к такоہму выводу, что 

кہинестезичесہкие клетки дہвигательноہго анализаторہа имеют способہность 

связہываться со всеہми клеткамہи коры и восہпроизводит сہигналы внеہшних и 

внутреہнних рецептороہв. В произہвольности дہвижений И.ہП. Павлов нہаходил 

связہь с функциеہй коры полуہшарий больہшого мозга. Эہлементарные нерہвные 

регулہяторные проہцессы имеют возہможность бہыть описанہными в рамہках 

классичесہких предстہавлений о форہмировании неہдвусмысленہного 

рефлеہкторного отہвета на деہйствие болہьшого количестہва раздражہителей. 

Перہвым такую возہможность эہкспериментہально доказہал Ч. Шеррہингтон. В 

морфоہлогической осہнове рефлеہкторных реہакций есть преہдпосылка 

неہдвусмысленہного ответہа на многочہисленные рہаздражителہи, которые 

деہйствуют на чеہловека в оہдно время. 

Число чувстہвительных воہлокон, что прہиносят сигہналы возбуہждения в 

сہпинной мозہг, во множестہво пусковыہх раздражитеہлей может бہыть выполнеہно 

относитеہльно малое чہисло движеہний. Их выбор, что отہвечает по боہльшей мере 

проہходящей двہигательной сہитуации, проہизводится по прہинципу «коہнечного 

обہщего пути» Ч. Шеррہингтона. 

Шеррингтон счہитал, что соہгласование дہвигательныہх реакций сہлучается в 

«обہщем пути», в тоہм месте, гہде сходятсہя импульсы рہазных аффереہнтных 

систеہм. Конкуреہнция меж нہими обеспечہивает происہхождение нہа «конечныہй 

общий путہь» биологичесہки значимоہго сигнала, оہпределяющеہго конечнуہю 

двигателہьную реакцہию. Так каہк афферентہных нейроноہв больше в несہколько раз, 
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неہжели эффереہнтных, испоہлнительных, возбуہждение от несہкольких 

чуہвствующих прہиборов может переہдаваться нہа те же саہмые двигатеہльные 

нервہы, то есть оہдна и та же деہятельность орہганизма моہжет быть исہпользована 

рہазличными реہцепторными сہистемами. 

Основную роہль при выборе бہиологическہи значимого рہаздражителہя имеет 

торہможение, которое исہключает влہияние другہих, возбужہденных в оہдно время 

сеہнсорных неہйронов. Фаہкт, которыہй не оспорہить, преобہладания сеہнсорных 

неہйронов над эффереہнтными не яہвляется глہавным услоہвием, что оہпределяет 

цеہлесообразнуہю ответную реہакцию на деہйствие мноہгих раздраہжителей. 

Чтобы пониہмать физиоہлогические меہханизмы упрہавления двہижениями 

вہажно знать учеہние А.А. Уہхтомского о доہминанте. Нерہвные центрہы 

доминируہющие в ЦНС исہполняют коорہдинирующую роہль в целенہаправленноہй 

двигателہьной деятеہльности. Уہхтомский поہказал, что рہабочие мехہанизмы 

выпоہлнения точہного, целеہнаправленноہго действиہя формируютсہя в соответстہвии 

с двигہательной доہминантой и устہановкой на итоہговый резуہльтат. Домہинанта, 

которہая возникает прہи выполненہии ФУ, содеہйствует мобہилизации фуہнкций 

челоہвеческого орہганизма длہя решения дہвигательноہй задачи, которہая 

предстаہвляется в дہанный момеہнт важнейшеہй. Учение о доہминанте объہясняет 

случہаи подавлеہния реакциہй защиты прہи действии не сہлабого болеہвого 

раздрہажителя (нہапример, посہле травмы в сہпортивном поеہдинке). Доہминанта, 

которہая усилена псہихологичесہкой устаноہвкой на побеہду, совершہает в данноہм 

случае гہлавную ролہь в опредеہлении итогоہвой формы дہвигательноہго ответа. 

Благодаря устоہйчивости доہминанты орہганизм выборочہно реагирует нہа 

внешние рہаздражителہи, которые в тот иہли иной моہмент более зہначимы, которہые 

определہяют целесообрہазные двигہательные деہйствия. 

Координации дہвижений скеہлетных мышہц имеют перہиферические и 

гуہморальные меہханизмы, оہднако главہную роль иہграет нервہная регуляہция 

двигатеہльных функہций. 
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1.5.2 Роль сеہнсорных систеہм в управлеہнии движенہиями 

Роль вестибуہлярного апہпарата в уہправлении дہвижениями. 

Влияние вестہибулярного аہппарата на сہкелетную мусہкулатуру 

осуہществляетсہя через спہинной мозг. Иہмпульсы, исہходящие от яہдер 

вестибуہлярных нерہвов, создаہют условия дہля управлеہния позой, орہиентацией 

теہла в прострہанстве и рہавновесием. Вестہибулярные иہмпульсы окہазывают в 

боہльшей степеہни тормозное вہлияние на мотоہнейроны. Но прہи определеہнной 

частоте и сہиле таких вہлияний скорее всеہго будет нہаблюдаться и эффеہкт 

облегчеہния в провеہдении двигہательных иہмпульсов по мотоہнейронам. Нہа 

вставочнہых нейронаہх спинного мозہга случаетсہя взаимодеہйствие вестہибулярных 

сہигналов с дہвигательныہми импульсہами, которہые регулируہют положенہие тела и 

коہнечностей. 

Ядро мозжечہка влияют нہа вестибулہярные нервہные центры. В 

вестہибулярном яہдре Дейтерсہа и шатровоہм ядре мозہжечка нахоہдятся 

однозہначные сомہатотоничесہкие областہи. Так, обہласть регуہлирования тоہнуса 

мышц нہижних конечہностей естہь и в мозжечہке, и в вестہибулярных яہдрах. 

Мозжечоہк управляет мہышечным тоہнусом с поہмощью соотہветствующиہх зон 

вестہибулярных цеہнтров. Так же добہавим, что и кہлассическиہй путь регуہляции 

мышечہного тонусہа – мозжечہково-красно-ہядерный – поہлучает импуہльсы от 

вестہибулярного аہппарата. 

Моторная зоہна коры упрہавляет мышечہным тонусоہм так же кہак частота и 

сہила восходہящей импулہьсации от вестہибулярного и дہвигательноہго аппаратоہв. 

Говоря по-ہдругому, вестہибулярный коہнтроль мышечہного тонусہа – это тоہлько 

часть сہистемы упрہавления тоہнусом, которہая включает вестہибулярные яہдра, кору 

поہлушарий боہльшого мозہга, красное яہдро и мозжечоہк. 

Системный хہарактер реہгуляторных вہлияний - это естہь необходиہмое 

условие прہидания форہмы двигатеہльным повеہденческим реہакциям. Сиہгналы от 

лہабиринтных реہцепторов рہаспределяют нہаправление дہвижения, нہаклоны, 
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поہвороты, поہложение цеہнтра тяжестہи и ориентہировочные рефہлексы. Сей 

проہцесс корреہктировочныہх воздейстہвий осущестہвляется блہагодаря 

анہатомическиہм структурہам вестибуہлярного апہпарата, которہые точно 

орہиентированہы в отношеہнии общего цеہнтра тяжестہи. 

Из-за раздрہажения вестہибулярных яہдер происхоہдит глазноہй нистагм. 

Возбуہждение от вестہибулярных яہдер перехоہдит на ядрہа отводящеہго нерва через 

воہлокна ретиہкулярной форہмации. Иныہх путей, обрہазующих свہязь 

вестибуہлярным ядрہам с глазоہдвигательнہыми нейронہами, не суہществует. 

Сہледовательہно, нистагہм можно рассہматривать кہак результہат иррадиаہции 

возбужہдения по несہпецифическہим путям ретہикулярной форہмации ствоہловой 

частہи мозга. 

Вестибулярный коہнтроль мышечہной деятелہьности нахоہдится в 

заہвисимости от фуہнкциональноہго состоянہия спортсмеہна. Т.е., нہапример, прہи 

перетренہировке измеہняется в хуہдшую стороہну переносہимость враہщательных 

проб; коہгда же уроہвень тренироہванности вہысок выражеہнные вегетہативные 

реہакции на врہащательную пробу иہмеют место бہыть намного реہже. 

Особое значеہние сильнаہя устойчивостہь вестибулہярного аппہарата имеет в 

неہвесомости. Дефہицит дейстہвия сил тяہжести в состоہянии покоя веہдёт к тому, 

что фуہнкции вестہибулярного аہппарата выہключаются. Во вреہмя вращениہй, 

которые сہвязаны с добہавочными усہкорениями во вреہмя наклоноہв головы, 

возбуہдимость вестہибулярного аہппарата возрہастает. Это вہызывает сиہльное 

потоотہделение, тоہшноту и рвоту. 

Роль слухоہвого и зритеہльного анаہлизаторов в уہправлении 

дہвижениями. При анализе отہдельных харہактеристик дہвижения (чہастоты, 

проہдолжительностہи его фаз) неہмаловажное зہначение имеет сہлуховой 

анہализатор. Оہценка длитеہльности отہдельных фаз дہвижения обусہловлена 

разہличением мہикро-интерہвалов времеہни меж звуہковыми сигہналами, 

постуہпающими к реہцепторам сہлухового аہнализатора. Сہие различеہние 
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произвоہдится звукоہвоспринимаہющим аппарہатом простہым путем, а тہакже 

вследстہвие костноہй проводимостہи (например, проہдолжительностہь опорной 

фہазы во вреہмя бега обрہазуется достуہпной анализу из-зہа передачи сотрہясений 

телہа костям череہпа и через нہих улитке, мہинуя наружہное и средہнее ухо). 

Возможность оہценки продоہлжительностہи и частотہы отдельныہх движений 

сہвязана с фуہнкцией слуہхового анаہлизатора. Это вہажно в такہих видах сہпорта, где 

усہпех зависит от соہвместных, оہдновременнہых действиہй спортсмеہнов (наприہмер, 

в гребہле). 

Во время оہпределения прострہанственных пہараметров дہвижения 

проہприоцептивہные ощущенہия изменяютсہя в положитеہльную стороہну 

зрительہной оценкоہй расстоянہия или обоہюдного полоہжения частеہй тела. 

Верہность бросہка зависит от чуہвствительноہго кинестезہического оہпыта, которہый 

получаетсہя в процессе мہногократноہго выполнеہния упражнеہния и от уہмения 

опреہделять расстоہяние и траеہкторию полетہа мяча зритеہльно. 

Пространственная оہценка взаиہмного распоہложения преہдметов (глубہинное 

зренہие) связанہа с бинокуہлярным зреہнием. Хараہктеризуетсہя оно полоہжением 

зритеہльных осей, которое позہволяет опреہделять велہичину смещеہния картинہки 

удаленнہых на разное рہасстояние преہдметов на сетчہатках правоہго и левого гہлаза. 

Наиболее бہлагоприятное состоہяние балансہа глазной мусہкулатуры 

(ортофорہия), свойстہвенно для сہпортсменов, чہья двигатеہльная деятеہльность 

всеہгда связанہа со зритеہльной оценہкой прострہанственных пہараметров дہвижений. 

С ростоہм спортивноہй квалификہации ортофорہия улучшаетсہя. При значہительных 

фہизических нہапряжениях нہаблюдаются нہарушения ортофорہии. С этим 

уہхудшаются резуہльтаты бросہков по колہьцу (в басہкетбол), точہность удароہв, 

приема мہяча (в волеہйбол). 

Движущиеся преہдметы, которہые не спроеہцированы нہа центральہную яму 

глہазного яблоہка, восприہнимаются перہиферическиہм зрением. Перہиферическое 

зреہние пользуетсہя чрезвычаہйно важным зہначением в теہх видах спортہа, что 
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связہаны с постоہянным зритеہльным аналہизом (спортہивные игры, сہкоростной 

сہпуск, слалоہм). Зрителہьная оценкہа предмета, которہый не движетсہя, 

осущестہвляется устہановкой гоہловы и глаз в тہакое положеہние, чтобы преہдмет 

проецہировался в цеہнтральной яہмке. 

Эффективность вہыполнения мہногочисленہных ФУ завہисит от способہности 

зритеہльного анаہлизатора рہазличать преہдмет (гороہдки, стрелہьба). Мышечہная 

деятелہьность, которہая связана с труہдной работоہй зрительноہго анализаторہа 

(спортивہные игры), соہпровождаетсہя расширенہием поля зреہния. Это, вہидимо, 

резуہльтат следоہвого возбуہждения перہиферическиہх элементоہв сетчатки, 

поہявляющегосہя при постоہянном переہдвижении гہлазных яблоہк. 

Чувствительность зрہительного аہнализатора к вہнешним разہдражителям в 

состоہянии покоя у сہпортсменов, которہые имеют рہазличную нہатренироваہнность, 

особо не рہазличается. Вہместе с этہим она выше у преہдставителеہй таких виہдов 

спорта, в которہых точностہь пространстہвенной ориеہнтации приہходится 

необہходимым усہловием для усہпешности деہйствий (спортہивные игры, гороہдки, 

бокс). 

Физическая нہагрузка у кہвалифицироہванных спортсہменов сопроہвождается 

поہвышением эہлектрическоہй чувствитеہльности глہаз (оптичесہкая хронаксہия и 

реобазہа уменьшаютсہя), у недостہаточно треہнированных – пہадает возбуہдимость 

зрہительного аہнализатора. 

1.6 Основы метоہдики, средстہва развитиہя ловкости. 

Воспитание лоہвкости склہадывается, во-ہпервых, из восہпитания способہности 

осваہивать коорہдинационно сہложные двиہгательные деہйствия, во-ہвторых, из 

восہпитания способہности перестрہаивать двиہгательную деہятельность в 

соотہветствии с требоہваниями меہняющейся обстہановки. Суہщественное зہначение 

имеет тہакже повышеہние точностہи восприятہия своих дہвижений в прострہанстве и 

вреہмени (“чувстہво простраہнства”, “чуہвство времеہни”). 

Основной путہь в воспитہании ловкостہи – овладеہние новыми 
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рہазнообразнہыми двигатеہльными навہыками и умеہниями. Сие прہиводит к росту 

фоہнда двигатеہльных навыہков и в лучہшую сторону сہказывается нہа 

функционہальных возہможностях дہвигательноہго анализаторہа. Желателہьно, чтобы 

обоہгащение заہнимающихся ноہвыми навыкہами проходہило более иہли менее 

неہпрерывно. Изہвестно, что есہли человек доہлго не обучہался новым дہвижениям, 

то еہго способностہь к обученہию снижаетсہя. Например, гہимнасты мастерہа, на 

протہяжении несہкольких лет не рہазучивавшие ноہвые элементہы, затем осہваивают 

неہизвестные дہля них двиہжения с набоہльшим трудоہм, чем мноہгие 

перворہазрядники. Есہли на какоہй-либо длитеہльный периоہд не заплаہнировано 

оہвладение ноہвыми движеہниями, то и тоہгда нужно вреہмя от времеہни предлагہать 

занимаہющимся выпоہлнять неизہвестные им уہпражнения. Посہкольку они дہаются 

не рہади овладеہния ими саہмими, а лиہшь для того, чтобہы занимающہиеся 

испытہали какие-то ноہвые двигатеہльные ощущеہния, то таہкими упражہнениями 

моہжно не овлہадевать до вہысоких уроہвней соверہшенства. Вہажно лишь 

поہпробовать иہх выполнитہь. 

Поскольку лоہвкость опреہделяет быстроту оہвладения ноہвыми движеہниями, 

можہно сказать, что “треہнировать лоہвкость, – зہначит тренہировать 

треہнируемость” (т.е. чеہм выше у чеہловека ловہкость, тем бہыстрее у неہго будут 

уہлучшаться резуہльтаты в фہизических уہпражнениях). Это оہпределение 

прہинадлежит аہкадемику Л.ہА. Орбели. Иہм же отмечеہна весьма оہпасная ошибہка в 

методہике воспитہания ловкостہи. Её смысہл в более чеہм буквальноہм соблюденہии 

педагогہического прہавила “от простоہго к сложноہму”, когда поہлагают, что 

посہкольку слоہжные движеہния (наприہмер, бег) состоہят из многہих простых 

 аہадо сначалہто н ,(ах ногہгих суставہленном и друہвижений в коہнапример, дہ)

овладеть этہими простыہми движениہями, а затеہм их уже объеہдинить в боہлее 

сложные. Это прہиводит к стреہмлению разہложить всё мہыслимое мноہжество 

двиہжений на эہлементарные коہмпоненты, постеہпенно объеہдиняя их зہатем во всё 

боہлее сложные форہмы. Эта идеہя была преہдставлена в рہяде гимнастہических 
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систеہм прошлого, в чہастности, и в сہистеме физہического обрہазования 

П.Ф.ہЛесгафта. Еہго ошибкой бہыло то, что не обрہащалось внہимания на 

естестہвенный путہь развития дہвигательныہх возможностеہй человека. Дہля ребёнка 

неہхарактерно оہвладение чہастными двہигательнымہи операцияہми с послеہдующим 

их объеہдинением в цеہлостные коہмплексные деہйствия. 

Основным среہдством восہпитания лоہвкости явлہяются упраہжнения 

повہышенной коорہдинационноہй сложностہи и содержہащие элемеہнты новизнہы. 

Сложностہь физическہих упражнеہний можно уہвеличить зہа счёт измеہнения 

прострہанственных, вреہменных и дہинамическиہх параметроہв, а также зہа счёт 

внеہшних условہий, изменяہя порядок рہасположениہя снарядов, иہх высоту, вес; 

изہменяя площہадь опоры иہли увеличиہвая её подہвижность в уہпражнениях нہа 

равновесہие и т.п.; сہмешивая двہигательные нہавыки; сочетہая ходьбу и прہыжки, 

бег и лоہвлю предметоہв; выполняہя упражненہия по сигнہалу или за оہграниченныہй 

промежутоہк времени. Нہаиболее широہкую и достуہпную группу среہдств 

состаہвляют обще поہдготовителہьные гимнастہические упрہажнения 

диہнамического хہарактера, оہдновременно оہхватывающие осہновные груہппы 

мышц. Боہльшое влияہние на разہвитие ловкостہи оказывает осہвоение праہвильной 

теہхники естестہвенных двиہжений: бегہа, различнہых прыжков, метہаний, лазаہнья. 

Для осہвоения способہности быстро и цеہлесообразно перестрہаивать двиہгательную 

деہятельность в сہвязи с внезہапно меняюہщейся обстہановкой 

высоہкоэффективہными средстہвами служат поہдвижные и сہпортивные иہгры, 

единоборстہва, кроссоہвый бег, горہнолыжный сہпорт. Особуہю группу среہдств 

состаہвляют упраہжнения с преہимущественہной направہленностью нہа отдельные 

псہихофизиолоہгические фуہнкции, обесہпечивающие уہправление и реہгуляцию 

двہигательных деہйствий. Это уہпражнения по вہыработке чуہвства прострہанства, 

вреہмени, степеہни развиваеہмых мышечнہых усилий. Все уہпражнения, 

нہаправленные нہа развитие лоہвкости, эффеہктивны до теہх пор, покہа они не буہдут 

выполнہяться автоہматически. Посہле они утрہачивают своہю ценность, тہак как 
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любое, осہвоенное, до нہавыка и выہполняемое в оہдних и тех же постоہянных 

услоہвиях двигатеہльное дейстہвие не стиہмулирует дہальнейшего рہазвития 

лоہвкости. Выہполнение коорہдинационныہх упражненہий следует пہланировать нہа 

первую поہловину осноہвной части зہанятия, посہкольку они бہыстро ведут к 

утоہмлению. 

Специальные уہпражнения дہля совершеہнствования коорہдинации двہижений 

разрہабатываютсہя с учётом сہпецифики избрہанного видہа спорта. Дہля воспитаہния 

“специہальной ловہкости” полہьзуются обہычно упражہнениями, бہлизкими к 

сореہвновательнہым, но с кہаким-то их вہидоизмененہием. Примеہняют две груہппы 

средстہв: 

1.подводящие, способстہвующие освоеہнию новых форہм движений тоہго или 

иноہго вида спортہа 

2.развивающие, направлеہнные непосреہдственно нہа воспитанہие ловкостہи, 

проявляہющейся в коہнкретных вہидах спортہа (например, прہиём нападаہющего 

ударہа после выہполнения куہвырка вперёہд, в волейбоہле) 

В игре динہамическая обстہановка, которہая требует бہыстроты орہиентировки 

и моہментального прہинятия решеہний. К тому же точہность выпоہлняемых 

двہижений долہжна быть мہаксимальноہй, иначе неہизбежны теہхнические оہшибки. 

Целہый ряд техہнических прہиемов соверہшается в без оہпорном полоہжении, что 

преہдъявляет вہысокие требоہвания к деہятельности вестہибулярного аہппарата. Дہля 

этого нуہжно высокиہй уровень рہазвития спеہциальной лоہвкости и точہности 

движеہний в прострہанстве. 

Ловкость воہлейболиста иہмеет две рہазновидностہи: 

акробатическая лоہвкость, которہая проявляетсہя в броскаہх, паденияہх, 

перекатہах во времہя игры в зہащите; 

прыжковая лоہвкость- умеہние владетہь своим теہлом в безоہпорном 

полоہжении при вہыполнении нہападающих уہдаров, блоہкирования и вторہых 

передач в прہыжке. 
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Примерные уہпражнения дہля воспитаہния акробатической лоہвкости: 

из упора прہисев выполہнить прыжоہк вверх впереہд с последуہющим 

призеہмлением на руہки - живот; 

передача в пہарах, после переہдачи кувыроہк вперед и нہазад; 

падение в стороہну (из упорہа присев) со сہкольжением нہа боку; 

бросок впереہд на руки - груہдь - живот из поہложения диہнамической стоہйки; 

бросок в стороہну с кувырہком через пہлечо; 

бросок с куہвырком впереہд; 

то же, что и в преہдыдущих треہх, но выпоہлнить приеہм мяча. 

Примерные уہпражнения дہля воспитаہния прыжкоہвой ловкостہи: 

прыжок с поہдкидного мостہика с вращеہнием вокруہг вертикалہьной оси нہа 90, 

180, 360 грہадусов; 

прыжок с поہдкидного мостہика с имитہацией напаہдающих удароہв, передач, 

бہлокированиہя без опорہного положеہния; 

прыжок с поہдкидного мостہика с послеہдующим напہадающим удہаром через 

сетہку (мяч поہдбрасывает пہартнер); 

прыжки через рہазличные преہдметы с поہворотами и без поہворотов 

туہловища; 

имитация бہлокированиہя, нападаюہщих ударов с поہворотом в возہдухе на 90, 

180 грہадусов; 

прыжки на бہатуте с поہворотами воہкруг вертиہкальной и горہизонтальноہй оси 

и с иہмитацией отہдельных теہхнических прہиемов; 

выполнение нہападающих уہдаров "нелоہвкой" рукоہй. 

Также упраہжнения подбہираются в зہависимости от иہгровой фунہкции: 

связуہющий, напаہдающий, либеро (“сہвободный зہащитник”). 

В подготовہке связующہих следует уہделять вниہмание упраہжнениям, 

сہпособствуюہщим более бہыстрому и кہачественноہму овладенہию навыком 

переہдачи мяча дہвумя рукамہи сверху, соہвершенствуہющие навыкہи быстрого 
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переہмещения, остہановки, изہменения наہправления, а тہакже развиہвающих 

быстроту отہветных дейстہвий, ориентہировки в прострہанстве. Длہя нападающہих 

подбираہются упражہнения, связہанные с наہпадающими уہдарами и 

бہлокированиеہм: с затруہднением выہхода на мяч; вہыполнение нہападающего уہдара 

после прہиёма мяча; уہвеличение рہасстояния меہж блокируюہщими; увелہичение 

чисہла нападаюہщих и др. В поہдготовке лہиберо больہшое вниманہие уделяетсہя 

упражненہиям по соверہшенствованہию передачہи мяча двуہмя руками сہнизу, 

включہаются акробہатические уہпражнения. Уہпражнения, прہименяемые в 

поہдготовке, сہледует комбہинировать дہля всестороہнней подготоہвки спортсہменов. 

В развитии лоہвкости можہно выделитہь несколько осہновных напрہавлений: 

Способность к точہному выполہнению движеہний. Развивают, преہжде 

всего, посреہдством приہменения обہще подготоہвительных уہпражнений прہи 

систематہическом поہвышении их коорہдинационноہй сложностہи. Их образہцом 

могут яہвляться заہдания на точہность воспроہизведения оہдновременнہых либо 

посہледовательہных движенہий и положеہний рук, ноہг, туловищہа при выпоہлнении 

общерہазвивающих уہпражнений без преہдметов. Достہижение более вہысокого 

уроہвня коордиہнации движеہний осущестہвляется спеہциальными уہпражнениямہи 

на соразہмерность дہвижений в зہадаваемых рہамках времеہни, прострہанства и 

мہышечных усہилий. 

Способность к точہной диффереہнцировке. Задания по точہной 

диффереہнцировке сہиловых, вреہменных и прострہанственных пہараметров – 

нہаиболее труہдные для осہвоения, поэтоہму их рациоہнальнее прہименять по 

метоہдике контрہастных задہаний или сбہлижаемых зہаданий. 

Совершенствование прострہанственной точہности движеہний. 

Осущестہвляется глہавным образоہм по двум нہаправленияہм: 

А) совершенстہвование точہности воспроہизведения уہказанных пہараметров 

дہвижений, что соотہветствуют требоہваниям рацہиональной теہхники спортہивно-

техничесہкого мастерстہва. 
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Б) совершенстہвование точہности осущестہвляемых двہижений в соотہветствии 

с уہказанными изہменениями пہараметров. Нہапример, уہвеличить уہгол приседہа при 

выпрہыгивании вہверх. 

Совершенствование сہиловой точہности движеہний. Предполагается 

рہазвитие способہностей оцеہнивать и дہифференцироہвать степеہнь мышечныہх 

напряженہий различнہыми группаہми мышц и в рہазличных дہвижениях. 

Совершенствование вреہменной точہности движеہний. Эта способہность 

зависہит от развہития “чувстہва времени”. Прہименяют заہдания по оہценки 

макроہинтервалов вреہмени – 5, 10, 20 с. и мہикроинтервہалов времеہни – 1; 0,5; 0,3ہ; 

0,1 с. 

Развитие лоہвкости требует строہго соблюдеہния принциہпа систематہичности. 

Не доہпускаются неоہправданные перерہывы меж заہнятиями, т. к. это прہиводит к 

потере мہышечных ощуہщений и их тоہнких диффереہнцировок прہи напряженہиях и 

рассہлабления. 

Исходя, из вہыше изложеہнного матерہиала при зہанятиях по рہазвитию 

лоہвкости нужہно руководстہвоваться сہледующими поہложениями: 

1.заниматься нуہжно в хороہшем психофہизическом состоہянии; 

2.нагрузки не доہлжны вызывہать значитеہльного утоہмления, таہк как при 

утоہмлении (каہк психичесہком, так и фہизическом) сہильно снижہается чёткостہь 

мышечных оہщущений, а в этоہм состояниہи координаہционные способہности 

соверہшенствуютсہя плохо; 

3.в структуре отہдельного зہанятия упрہажнения на рہазвитие лоہвкости 

желہательно плہанировать в нہачале осноہвной части; 

4. интервалы меہж повторенہиями различہных упражнеہний должны яہвляться 

достہаточными дہля восстаноہвления работосہпособности; 

5. воспитание лоہвкости долہжно осущестہвляться в пہлотной связہи с 

развитہием иных дہвигательныہх способностеہй. 
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1.7 Игровоہй метод, кہак средство фہизического восہпитания 

 

Игровой метоہд - историчесہки сложившеесہя обществеہнное явленہие, 

самостоہятельный вہид деятельہности, своہйственной чеہловеку. Игроہвой метод 

моہжет быть среہдством самоہпознания, рہазвлечения, отہдыха, средстہвом 

физичесہкого и общеہго социальہного воспитہания, средстہвом спорта. 

Под игровыہм методом в фہизическом восہпитании поہдразумеваетсہя способ 

прہиобретения и поہвышение качестہва знаний, уہмений и наہвыков, двиہгательных и 

морہально волеہвых качестہв в условиہях игры илہи соревновہания. Его хہарактерной 

особеہнностью, отہличающей от друہгих методоہв физическоہй подготовہки, 

являетсہя обязателہьное присутстہвие игровоہй деятельностہи двух стороہн. 

игровой метоہд относитсہя к группе прہактических метоہдов. Его 

коہмбинированہное применеہние позволہяет решать шہирокий круہг задач в сہамых 

различہных условиہях. Данный метоہд обладает мہногими призہнаками: 

- присутстہвие сопернہичества и эہмоциональностہь в двигатеہльных дейстہвиях; 

- непредскہазуемость деہйствий как учہастников, тہак и условہий; 

-проявление мہаксимальныہх физическہих усилий и псہихического 

возہдействия; 

- стремленہие добитьсہя победы прہи соблюденہии оговореہнных правиہл игры 

или сореہвнования; 

- примененہие разнообрہазных двигہательных нہавыков, цеہлесообразнہых в 

конкретہных условиہях. 

Если рассмہатривать соеہдинение игроہвого и сореہвновательноہго методов с 

позہиции ФВ, то сутہь игрового метоہда сводитсہя к тому, что дہля решения учебہно-

воспитатеہльных и озہдоровительہных задач нہа практике, в учебہно-тренироہвочном 

проہцессе реалہьно могут исہпользоватьсہя разнообрہазные физичесہкие, 

техничесہкие и тактہические упрہажнения, поہдвижные игрہы, эстафетہы или 

комбہинации их, коہгда учащиесہя играют и сореہвнуются одہновременно. Нереہдко 
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различہие меж игроہй и соревноہванием проہпадает, т. к. дہвигательные деہйствия 

несут в себе прہизнаки, каہк игры, таہк и соревноہвания. 

Использование иہгрового метоہда способстہвует успешہному накопہлению 

двигہательного оہпыта, осноہванного на вреہменных связہях, которые всہледствие 

поہложительноہго переносہа, т.е. коорہдинационноہй общности с изучہаемым видоہм 

физическоہй деятельностہи, облегчаہют освоение проہграммного мہатериала. 

Игровым назہывают потоہму, что имہитируется иہгровая ситуہация, при 

котороہй сталкиваہются протиہвоборствуюہщие или сореہвнующиеся стороہны. При 

этоہм степень и хہарактер их взہаимодействہий строго реہгламентируетсہя в 

зависиہмости или в соотہветствии с оہговореннымہи правиламہи. Цель заہданий - 

соہвершенствоہвание в игроہвой обстаноہвке как физہических качестہв, так и 

коہнкретных уہмений и наہвыков заниہмающихся. 

 

 

Этот метод моہжно разделہить на 2 боہльшие групہпы: 

1. подвижный метоہд 

2. спортивный метоہд 

Подвижный метоہд - первая деہятельность, котороہй принадлеہжит не малہая 

роль в форہмировании лہичности заہнимающегосہя. В этом метоہде люди отрہажают 

накоہпленный опہыт, углублہяют, закреہпляют свое преہдставление об 

изобрہажаемых собہытиях, о жہизни, также проہисходит обоہгащение учہастников 

ноہвыми ощущеہниями, преہдставленияہми и понятہиями. 

Подвижный метоہд расширяет круہг представہлений, разہвивает 

набہлюдательностہь, координہационные сہпособности, сообрہазительностہь, умение 

аہнализироватہь, сопостаہвлять и обобہщать виденہное, на осہнове чего деہлать 

выводہы из наблюہдаемых явлеہний в окруہжающей среہде. 

Также подвہижный метоہд является оہдним из эффеہктивных среہдств, 

помоہгающих снятہь нервное нہапряжение и вہызывает поہложительные эہмоции у 
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заہнимающихся. С этоہй целью поہдвижный метоہд получил шہирокое 

расہпространенہие не тольہко в занятہиях с обучہающимися, но и с нہачинающими и 

вہысококвалифہицированныہми спортсмеہнами. 

Спортивный метоہд - высшая стуہпень развитہия подвижнہых игровых 

метоہдов. Он отہличается от поہдвижных метоہдов единымہи правиламہи, 

определہяющими состہав участниہков, размерہы и разметہку площадкہи, 

продолжہительность, оборуہдование и иہнвентарь др., что позہволяет проہводить 

сореہвнования рہазличного мہасштаба. 

Каждая спортہивная игра иہмеет свои хہарактерные особеہнности. Вместе с 

теہм у различہных спортиہвных игр иہмеются исхоہдные признہаки, позвоہляющие 

разہделить их нہа определеہнные группہы: команднہые и некомہандные, с 

неہпосредствеہнным соприہкосновениеہм с противہником и без соہприкосновеہния, с 

допоہлнительным сہнарядом (кہлюшка, ракетہка, бита, мہяч...) и без неہго. При 

опреہделении влہияния спортہивных игр нہа организм зہанимающихсہя, а также иہх 

значения в сہистеме ФВ необہходимо исхоہдить из обہщей характерہистики игроہвых 

действہий. 

Игровой метоہд имеет метоہдические особеہнности, которہые важно зہнать 

препоہдавателю и треہнеру: 

- позволяет обесہпечить повہышенную заہинтересоваہнность занہимающихся в 

дہвигательноہй деятельностہи и меньшуہю психичесہкую утомляеہмость по 

срہавнению с уہпражнениямہи монотонноہго характерہа; 

- способстہвует соверہшенствованہию освоеннہых двигатеہльных дейстہвий и 

выработہке ими полہьзоваться. Но, вہажно заметہить, игровоہй метод не моہжет быть 

прہименён для изучеہния новых дہвигательныہх действий; 

- обеспечиہвает комплеہксное развہитие двигатеہльных способہностей, но, в 

отہличие от метоہда строгой реہгламентациہи упражненہий, не дает возہможности 

доہводить разہвитие отдеہльных двигہательных сہпособностеہй (физичесہких 

качестہв), до возہможного преہдела. Затруہдняет дозироہвание нагрузоہк; создает 
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особеہнно эффектہивные услоہвия для разہвития коорہдинационныہх способностеہй; 

- позволяет обہнаружить лہичностные особеہнности занہимающихся и с 

поہлной отдачеہй влиять нہа формировہание нравстہвенных, морہально-волеہвых и 

интеہллектуальнہых черт личہности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВА 2.Метоہды и органہизация иссہледования. 

2.1 Методы иссہледования. 

В данной рہаботе испоہльзовались сہледующие метоہды: 

• анализ лہитературы по теہме 

• педагогичесہкий эксперہимент 

• наблюденہие 

• тестировہание 

• сбор и реہгистрация дہанных 

• обработкہа полученнہых данных 

• метод матеہматической стہатистики 

Исследование проہходило в несہколько этаہпов: 

Первый этаہп диагностہической работہы с занимаہющимися, в обہщем случае 

преہдставляет собоہй организаہционный этہап, которыہй включал в себہя: 

а) определеہние точной цеہли диагностہического иссہледования 
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б) постаноہвку задач 

в) выбор метоہдов работы 

г) фиксациہя полученнہых результہатов 

Возможностями метоہдики являетсہя: выявленہие с помощہью тестироہвания, 

набہлюдения унہикальных, иہндивидуальہных способоہв развития 

коорہдинационныہх способностеہй в волейбоہле, а также вہыявить те изہменения, 

которہые произошہли в резулہьтате примеہнения метоہдики, напрہавленной нہа 

развитие коорہдинационныہх способностеہй. 

Для изученہия координہационных сہпособностеہй, обучающہихся 13-14 лет 

нہами был исہпользован метоہд изучения и аہнализа научہно-методичесہкой 

литературہы. 

В результате изучеہния методичесہкой литературہы мы выяснہили, что оہдним 

из осہновных услоہвий высокоہй эффективہности систеہмы подготоہвки заключہается 

в строہгом учете возрہастных и иہндивидуальہных анатомо-фہизиологичесہких 

особенہностей, харہактерных дہля отдельнہых этапов рہазвития поہдростков 114-3ہ 

лет. Проہводя педагоہгический эہксперимент, нہам удалось рہассмотреть поہказатели 

уроہвня развитہия координہационных сہпособностеہй, обучающہихся 13-14 лет, 

которہые использоہвали игровуہю методику, и обучہающихся не зہанимающихсہя по 

нашей метоہдике, до и посہле проведеہния эксперہимента, а тہакже сравнہить денные 

поہказатели и сہделать соотہветствующие реہкомендации. 

В педагогиہке широко прہименяется пеہдагогическہий экспериہмент. Это 

сہвоеобразнаہя форма естестہвенного эксہперимента, тہак как проہводят его в 

естестہвенных услоہвиях жизни и деہятельности исہпытуемых. Суہщественная же 

особеہнность пед. эہкспериментہа заключаетсہя в том, что оہн имеет цеہлью не 

собстہвенно исслеہдование, а аہктивное, иہмеющее целہь изменение, 

преобрہазование, форہмирование тоہй или иной деہятельности, иہли же качестہв 

личности. 

На начальноہм этапе иссہледования, а тہакже в ходе проہведения метоہдики 
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нами бہыл использоہван метод нہаблюдения. Нہаблюдение - преہдставляет собоہй 

метод длہительного и цеہленаправлеہнного описہания особеہнностей, 

проہявляющихся в деہятельности и поہведении восہпитанников нہа основе иہх 

непосредстہвенного восہприятия с обہязательной сہистематизаہцией получہаемых 

даннہых и формуہлированием возہможных вывоہдов. 

Для того чтобہы наблюденہие было научہным, оно доہлжно удовлетہворять 

слеہдующим требоہваниям: 

1. Целенапраہвленность - нہаблюдение осуہществляетсہя не за восہпитанником 

вообہще, а за проہявлением оہпределённыہх личностнہых особенностеہй. 

2. Планироваہние - до нہачала наблہюдения необہходимо наметہить 

опредеہленные задہачи (что нہаблюдать), проہдумать плаہн (сроки и среہдства), 

поہказатели (что фہиксировать), возہможные просчетہы (ошибки) и путہи их 

предуہпреждения, преہдполагаемые резуہльтаты. 

3. Самостоятеہльность - нہаблюдение доہлжно быть сہамостоятелہьной, а не 

поہпутной задہачей. 

4. Естественہность - набہлюдение доہлжно провоہдиться в естестہвенных 

услоہвиях. 

5. Систематичہность - набہлюдение доہлжно вестисہь не от случہая к случаہю, а 

систеہматически, в соотہветствии с пہланом. 

6. Объективностہь - педагоہг должен отہмечать не то, что оہн "хочет уہвидеть" в 

доہказательстہво своего преہдположения, а объеہктивные фаہкты. 

7. Фиксация - дہанные должہны фиксироہваться в хоہде наблюдеہния или срہазу 

после неہго. 

В свою очереہдь наблюдеہние имеет сہвои отрицатеہльные стороہны: 

- Практичесہки невозмоہжно исключہить влияние сہлучайных фہакторов. 

- Фиксировہать все неہвозможно, поэтоہму можно уہпустить суہщественное и 

отہметить несуہщественное. 

- Наблюденہию не поддہаются интиہмные ситуаہции. 
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- Метод пассہивный: учитеہль наблюдает сہитуации, которہые появляютсہя 

независиہмо от его пہланов, он не моہжет повлиятہь на ход собہытий. 

- Наблюденہие дает инфорہмацию, которуہю сложно поہдвергнуть 

коہличественноہму анализу. 

Тестирование - это стаہндартизироہванный метоہд, используеہмый для 

изہмерения разہличных харہактеристик отہдельных лиہц. Не редко тестہирование 

яہвляется не тہаким трудоеہмким способоہм получить иہнформацию об 

объеہктивных даہнных или субъеہктивных позہициях. 

Тест как нہаучный инструہмент есть резуہльтат тщатеہльной и труہдоемкой 

работہы экспертоہв. Тесты созہдаются профессہиональными псہихологами и 

пеہдагогами, которہые специалہьно занимаہются этими воہпросами. Поэтоہму задача 

преہподавателя сہводится к тоہму, чтобы нہайти опублہикованные тестہы и 

использоہвать их, есہли они преہдставляютсہя ему полезہными для реہшения 

постہавленных дہиагностичесہких задач. 

Последующий этہап проведеہния исследоہвания - метоہд регистраہции и 

обработہки полученہных данных, и сہледующий посہле метод мہатематичесہкой 

статистہики. После поہдсчетов и поہдведения итоہгов исследоہвания нами 

проہводится оцеہнка эффектہивности даہнной методہики, и посہле этого 

рہазрабатываہются рекомеہндации. 

Метод регистрہации и обрہаботки получеہнных данныہх. 

Представляет собоہй метод изہмерения, с поہмощью котороہго реальные 

поہлученные дہанные обрабہатываются, резуہльтаты фиксہируются, соотہносятся, 

аہнализируютсہя, а затем прہи помощи метоہда математہической стہатистики 

поہлучают свое чہисловое вырہажение в форہме количестہвенных оцеہнок. Сбор 

эہкспериментہальных данہных по изучہаемой пробہлеме должеہн быть плаہномерным, 

хороہшо продумаہнным и научہно-обосновہанным. 

Информация, поہлученная в резуہльтате иссہледований доہлжна быть 

обрہаботана с поہмощью метоہдов математہической стہатистики. 
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Методы матеہматической стہатистики. 

Этот метод вہключает в себہя выявление зہакономерностہи и статистہический 

анہализ получеہнных резулہьтатов по тہаблице вероہятности Стہьюдента, 

оہпределяетсہя достоверہностью разہличных в изہменении резуہльтатов 

тестہирования. Порہядок вычисہления достоہверности рہазличий по крہитерию t 

Стہьюдента. Вہычисление среہдней арифметہической веہличины Х по сہледующей 

форہмуле: 

При помощи метоہдов статистہической обрہаботки эксہперименталہьных 

данныہх обязателہьно проверہяются, докہазываются лہибо же опроہвергаются 

гہипотезы, сہвязанные с эہкспериментоہм. Эти метоہды, как прہавило, слоہжнее, чем 

метоہды первичноہй статистичесہкой обработہки, и требуہют от исслеہдователя 

хороہшей подготоہвки в областہи элементарہной математہики и статہистики. 

При выборе метоہдов и тестоہв нами учитہывались заہдачи и услоہвия 

проведеہния исследоہвания, возрہастные особеہнности испہытуемых, а тہакже 

возмоہжность колہичественноہй оценки изучہаемого призہнака, простотہа 

выполненہия тестов, иہх воспроизہводимости. 

2.2 Организہация исслеہдования. 

Эксперимент проہводился на бہазе Балахтہинской среہдней школы №1 во 

вہнеурочной деہятельности в перہиод с сентہября 2018г. по аہпрель 2019ہг. В 

эксперہиментальноہй группе бہыла применеہна методикہа использоہвания игроہвого 

методہа, направлеہнная на разہвитие ловкостہи (координہационных сہпособностеہй) 

посредстہвом применеہния игровыہх упражненہий и подвиہжных игр. Треہнировки 

проہводились трہи раза в неہделю, метоہдика примеہнялась в поہдготовителہьной и 

начہале основноہй части. 

    Деятелہьность испہытуемых (а иہменно опреہделение уроہвня коордиہнационных 

сہпособностеہй, а также рہазвитие коорہдинационныہх способностеہй) должна 

протеہкать в атмосфере коہнфиденциалہьности и прہи полном отсутстہвии 

оценочہного отношеہния со стороہны экспериہментатора. 
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    На перہвом этапе иссہледования изучہались литерہатурные источہники по даہнной 

теме. Зہатем провоہдилось педہагогическое иссہледование с учہастием иссہледуемых 

груہпп, контроہльной и эксہперименталہьной. 

   В эксперہименте приہняли участہие 20 обучہающихся в возрہасте 13-14 лет, 10 в 

коہнтрольной груہппе и 10 в эہкспериментہальной. 

1. Анализ нہаучно-метоہдической лہитературы выполнялсہя в следуюہщих 

аспектہах: первый бہыл связан с рہассмотрениеہм сущности поہдвижного иہгрового 

метоہда, а второہй с особенہностями проہведения треہнировки по поہдвижному 

иہгровому метоہду. 

2. Разработہка методикہи 

3. Педагогہический эксہперимент 

Педагогический эہксперимент состоہял из этапоہв: 

1 этап - исследоہвание провоہдилось в сеہнтябре 2018ہг. среди обучہающихся 

коہнтрольной и эہкспериментہальной груہпп. Первый этہап использоہвался нами дہля 

выясненہия интересуہющих нас воہпросов: опреہделение исہходного уроہвня для 

даہльнейшего отсہлеживания изہменений, вہыявления эффеہктивности 

исہпользованиہя методики, вہыяснение резуہльтатов веہдущих спецہиалистов по 

осہвещенному воہпросу. 

2 этап - исследоہвание провоہдилось в аہпреле 2019ہг., где проہводились поہвторно 

контроہльные упраہжнения у коہнтрольной и эہкспериментہальной груہпп и на 

осہновании поہлученных дہанных были сہделаны соотہветствующие вہыводы, 

проہведён матеہматический поہдсчет даннہых и их обосہнование, и рہазработаны 

соотہветствующие реہкомендации. 

3 этап - обязатеہлен, на неہм выявляют коہличественнہые и качестہвенные сдвہиги за 

вреہмя экспериہмента. 

4 этап - нужен дہля определеہния связей и зہакономерностеہй формировہания 

выводоہв и рекомеہндаций по осہвещаемому воہпросу. 

   Для опреہделения физہических качестہв был испоہльзован срہавнительныہй метод, 
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которہый позволяет срہавнить покہазания эксہперименталہьной группہы, сделать 

перہвоначальные вہыводы о тоہм, как слеہдующие упрہажнения влہияют на уроہвень 

развитہия ловкостہи у обучаюہщихся, и соہпоставить резуہльтаты перہвоначальныہх 

данных с поہлученными резуہльтатами посہле проведеہния методиہки на развہитие 

ловкостہи, посредстہвом подвижہных игр и иہгровых упрہажнений. Дہля контролہя 

прохождеہния програہммы и отслеہживания прہименения метоہдики были вہыбраны 

слеہдующие тестоہвые упражнеہния, опредеہляющие разہвитие коорہдинационныہх 

способностеہй, обучающہихся: 

 Челночный беہг 3*10м 

1 Тест. Старт (нہа расстоянہии 2м от местہа старта леہжит набивноہй мяч); на беہгу 

подобратہь мяч, нестہи его 3 м; дہалее катитہь его "зигзہагом", огибہая 4 стойкہи; 

поднять мہяч, держатہь в руке и беہжать в протہивоположноہм направлеہнии 2м, 

даہлее кувыроہк вперед; прہыжок через бہанкетку (сہкамейку); проہползти под 

сہледующей бہанкеткой; беہг спиной вہперед, обеہгая три стоہйки, и финہиширование. 

Обہщая длина дہистанции 20ہм (10 в одہном и 10м в друہгом направہлении). 

2 Тест. Бег на лоہвкость по перہиметру одноہй стороны пہлощадки протہив часовой 

стреہлки. Набивہные мячи (1ہкг) лежат нہа линии наہпадения: оہдин на сереہдине 

площаہдки, два друہгих, на расстоہянии 1м от боہковой линиہи. Две банہкетки стоят 

перہпендикулярہно сетке меہж зонами 2-3ہ и 3-4 у сетہки 

Выполнение: старт из зоہны 1 из поہложения упор прہисев: кувыроہк вперед, рہывок 

до набہивного мячہа; взять мہяч и с разбеہга бросить дہвумя рукамہи через сетہку в 

зону нہападения; проہлезть под бہанкеткой, взہять второй мہяч и далее те же 

деہйствия, что и в нہачале испытہания. После бросہка третьего мہяча через сетہку - 

паленہие и финишہирование беہгом спиной вہперед по боہковой линиہи до лицевоہй 

(с). 

3 Тест. На высоте 80% от мہаксимальноہго прыжка, обучہающегося нہа расстоянہии 

80-100сہм от середہины центраہльной линиہи натягиваетсہя веревочкہа. В центре 

протہивоположноہй площадки мہаркируется мہишень размероہм 1кв.м. Сہпортсмен 
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вہыполняет 10 бросہков теннисہного мяча в мہишень, преоہдолевая преہпятствие с 

рہазбега в прہыжке (кол-ہво попаданہий). 

4 Тест. Ученик иہмитирует бہлокирование, зہатем паденہие и выполہняет передہачу 

мяча (ہпосле каждоہго раза деہйствий) с 8,6,3ہм на точностہь в цель, по 10 рہаз с 

каждоہй точки. Переہдача мяча с оہптимальной трہаекторией. Цеہль с 8м - дہиаметр 

1м, с 6ہм - 0,75м, с 3ہм - 0,5м. Мہишень на стеہнке (кол-во поہпаданий). 

 

 

 

 

 

 

 

Глава 3. Метоہдологическое обосہнование разрہаботанной метоہдики 

развитہия ловкостہи у обучаюہщихся 13-14 лет во вہнеурочной 

деہятельности и проہверка ее эффеہктивности нہа практике в учебہно-

тренироہвочном проہцессе. 

 

3.1 Принциہпы и методہы положеннہые в основу метоہдики. 

Помимо посہледовательہности прохоہждения этаہпов обученہия и воспитہания 

в метоہдике занятہий физичесہкими упражہнениями ваہжное значеہние имеют 

прہинципы и метоہды обучениہя упражненہиям. 

Обучение осуہществляетсہя в соответстہвии с осноہвными педаہгогическимہи 

принципаہми: активностہи, сознатеہльности, сہистематичностہи, наглядностہи, 

постепеہнности, достуہпности и прочہности. 

Принцип актہивности озہначает целеустреہмленное учہастие заниہмающихся в 
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учебہном процессе, что достہигается слеہдующими усہловиями: 

а) четкостہью процессہа обучения, жہивым и интересہным проведеہнием 

занятہий, повышеہнным внимаہнием занимہающихся, зہаинтересовہанности в 

усہпешном выпоہлнении упрہажнений; 

б) эмоционہального поہдъема, приہданию обучеہнию увлекатеہльности, 

проہявлению знہачительных воہлевых усилہий. 

Состязательность вہызывает у зہанимающихсہя стремленہие к максиہмальному 

эффеہктивному вہыполнению уہпражнений. 

Однако учитہывать, что в нہачальном перہиоде обучеہния состязہательный метоہд 

применятہь не целесообрہазно, так кہак при слабоہй подготовہленности моہгут 

возникہать ошибки, которہые затем буہдет сложно исہправлять. 

Объективная оہценка и пооہщрение стиہмулируют стуہдентов к аہктивности 

уہверенности в сہвоих силах. Неہльзя необосہнованно снہижать оценہки или 

наоборот преуہвеличивать. 

Самостоятельное вہыполнение уہпражнений зہакрепляет усہпех в 

заинтересоہванности обучеہния. 

Принцип созہнательностہи означает, что зہанимающийсہя ясно понہимает 

необہходимость рہазучивания уہпражнений и созہнательно отہносится к иہх 

овладениہю. 

Реализация дہанного приہнципа зависہит от разъہяснения заہнимающимся 

сہледующих усہловий: 

а) Значения фہизической куہльтуры в поہвышении и уہлучшении кہачества 

учебہы и физичесہкого состоہяния; 

б) Целей, задہач и прогрہаммы обучеہния, конкретہные требовہания, 

необہходимые длہя выполненہия каждого уہпражнения; 

в) Сущности изучہаемых упраہжнений и иہх влияние нہа организм, ясہное 

понимаہние техникہи выполненہия упражнеہний; 

г) Необходимости форہмирования нہавыков анаہлиза и обобہщения своиہх 
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успехов и неуہдач. 

Принцип систеہматичности озہначает посہледовательہное и регуہлярное 

проہхождение учебہной програہммы с такиہм расчетом, чтобہы простые 

преہдыдущие упрہажнения быہли подводяہщими для боہлее сложныہх, с 

закреہплением и рہазвитием достہигнутых резуہльтатов. 

Регулярность обучеہния обеспечہивается исہпользованиеہм всех форہм 

физическоہй культуры. 

Систематичность прہи разучиваہнии упражнеہний достигہается метоہдически 

прہавильном рہаспределенہии материаہла в процессе обучеہния. 

Регулярность в исہпользованиہи всех форہм физическоہй культуры 

обесہпечивается мہногократныہм повторенہием упражнеہний. Перерہывы меж 

заہнятиями и треہнировками не доہлжны превыہшать 2-3 дہней. Иначе зہанятия не 

дہадут эффектہа и снизят уроہвень физичесہкой подготоہвленности. 

Принцип наہглядности преہдполагает обрہазцовый поہказ преподہавателем 

изучہаемых упраہжнений в сочетہании с дохоہдчивым и обрہазцовым объہяснением. 

Целостное, ясہное и правہильное преہдставление у зہанимающихсہя о 

разучиہваемых приеہмах и дейстہвиях при иہх образцовоہм показе позہволяет 

быстрее осہвоить технہику выполнеہния упражнеہний. 

Постепенное поہвышение наہгрузки в проہцессе обучеہния достигہается ее 

соотہветствием уроہвню функциоہнального состоہяния органہизма и достуہпности 

для зہанимающихсہя. В протиہвном случае это моہжет привестہи к различہным 

травмаہм. При хороہшей подготоہвленности моہжно применہять и повыہшенные 

нагрузہки. 

Принцип прочہности означہает закрепہление сфорہмированных дہвигательныہх 

навыков, соہхранение вہысокого уроہвня развитہия физичесہких и спецہиальных 

качестہв в течение дہлительного вреہмени. Услоہвиями обесہпечения прочہности 

достہигается мноہгократным поہвторением уہпражнений в рہазличных сочетہаниях и 

разہнообразной обстہановке, а тہакже систеہматической проہверкой и оہценкой 
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достہигнутых резуہльтатов. 

Помимо посہледовательہности прохоہждения этаہпов обученہия и воспитہания в 

метоہдике занятہий физкультурہными упражہнениями ваہжное значеہние имеют 

метоہды обучениہя упражненہиям. 

В практике обучеہния и воспہитания имеہют место рہазличные сہловесные, 

нہаглядные и прہактические метоہды, которые прہименяются во взہаимосвязи нہа 

всех этаہпах обученہия. Хотя иہх можно исہпользовать дہифференцироہвано на 

опреہделенных этہапах. Но реہализация тоہго или метоہда происхоہдит в тесноہй 

взаимосвہязи с другہими методаہми, каждый метоہд имеет свое место нہа 

протяженہии всего учебہно-тренироہвочного проہцесса.  

Выбор того иہли иного метоہда будет зہависеть от соہдержания учебہного 

матерہиала, от зہадач обучеہния, практہической поہдготовленностہи руководитеہля и 

его метоہдического мہастерства. 

Словесные метоہды основанہы на исполہьзовании сہлова как среہдства 

воздеہйствия на зہанимающихсہя и включает объہяснение, рہассказ, бесеہду, подачу 

коہманды, указہаний, замечہание. 

Методы наглядного восприятия – это показ, демонстрация того или иного 

игрового упражнения, которые создают у студентов образные представления об 

изучаемых упражнениях. 

Их показ должен быть четким, образцовым, иначе он отрицательно 

воздействует на психику обучаемого, ведет к неправильному выполнению 

приемов и действий. Он важен на первоначальном этапе обучения, когда 

объяснения не дает полного представления об упражнении. В случае 

необходимости применяется «зеркальный» способ показа. Одна из форм 

использования этого метода обучения – показные занятия. 

Практические методы играют решающую роль в формировании 

двигательных навыков, развития и совершенствования физических и 

специальных качеств у занимающихся. Это, как правило, повторение 
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упражнений целеустремленно и многократно с постепенным усложнением 

условий и повышением нагрузки. 

Важным в обучении и такие методические приемы: как опробование, 

выполнение упражнений по командам преподавателя, самостоятельное 

выполнение упражнений, оценка и поощрение, оказание помощи и страховка, 

игры, эстафеты, соревнования, подготовительные упражнения. Все это 

применяют в тесной взаимосвязи, чтобы добиться высокой эффективности от 

каждого учебного занятия. 

Основная задача использования игрового метода – эффективное развитие 

двигательных, координационных качеств в условиях ограниченного и жесткого 

лимита времени при строгой регламентации индивидуальной дозировке 

выполняемых упражнений. При этом развитие двигательных качеств должно 

быть тесно связано с освоением программного материала. 

Волейбол. При использовании игрового метода совершенствования 

техники и тактики игры в волейбол осуществляется в тесной взаимосвязи. 

Совершенствование техники игры в волейбол следует начинать с выполнения в 

игровой обстановке стоек и перемещений волейболиста. К перемещениям 

относятся ходьба, бег, прыжки, приставные шаги, остановки. Падения с 

последующим перекатом бедро – спина и др. 

Одним из основных технических приемов в волейболе является передача 

мяча. В начале проводят закрепление техники выполнения верхней и нижней 

передач двумя, а затем одной рукой. Не менее мощным средством нападения в 

волейболе является подача. Ее совершенствование в игровой обстановке 

начинается с нижней прямой и боковой подачи, а далее – верхней. Наиболее 

трудным разделом техники являются нападающие удары. При их освоении 

одновременно начинают отрабатывать как один из основных способов защиты 

от нападающего удара. 

Совершенствование тактических действий в нападении и защите 
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происходит параллельно и складывается из индивидуальных и групповых 

действий. Сюда входит выбор места и целесообразность применения того или 

иного технического приема в зависимости о создавшейся обстановки. Наиболее 

сложными для освоения командные тактические действия, которые 

заключаются во взаимодействии всех игроков команды. Их совершенствование 

лучше всего проводить в учебных играх, вначале до предела упрощенных, затем 

с постепенным усложнением. Различают три системы игры в нападении и две – 

в защите. Система игры в нападении отрабатывается в учебных эстафетах или 

подводящих играх (со второй передачи через игрока передней линии; со второй 

передачи через игрока задней линии (выходящего); с первой передачи или 

«откидки»). Система игры в защите строится «углом вперед» или «углом 

назад», в зависимости от подготовленности игроков и команды в целом. На 

определенном этапе подготовки учащиеся применяют ту или иную систему 

защиты или нападения, закрепления ее в игровой обстановке. 

Многие игры с мячом являются переходной ступенью к играм 

спортивным и содержат в себе целый ряд элементов спортивной техники и 

тактики. В командных играх дифференцируются роли сдельных игроков или 

групп («защитники», «нападающие»). Подростки предпочитают составлять 

постоянные команды, в подвижных играх их привлекает возможность решать 

некоторые тактические задачи и совершенствовать игровую технику. Они 

стараются четко соблюдать правила игры, замечания и объяснения 

преподавателя становятся лаконичнее, а замечания в процессе игры – строже, 

чем в младших классах. 

Подростки с интересом участвуют в соревнованиях по подвижным играм. 

Их можно проводить в виде эстафет с преодолением полосы препятствий, с 

борьбой, метанием, прыжками, лазанием и перелезанием.   

Игровая методика включала в себя следующие игры и игровые приемы: 

1.  «Мяч в воздухе» - 6-12 игроков размещаются по кругу диаметром 3-4 
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м. Перемещаясь по кругу бегом, передают мяч над собой не высоту 2-3 м. 

Правила -  мяч должен находится все время на одном месте. Способы 

перемещения задаются учителем (бегом, спиной вперед, приставными шагами). 

Игрок, выполняющий неточную передачу, или потерявший мяч. Выбывает из 

игры или выполняет определенное штрафное задание и снова включается в игру 

на свое место. 

2.  «Мяч среднему» 6-8 игроков размещается по кругу диаметром 4-6 

м. В центре круга – водящий. Он выполняет передачу каждому игроку по 

очереди, а игроки возвращают мяч водящему. Обойдя круг, водящий меняется. 

Вариант – играющие в кругу перемещаются по кругу.  

3.  «Передай и займи его место», несколько игроков размещаются по 

кругу или квадрату, или треугольнику и передают мяч любому игроку, а затем 

перемещаются и занимают его место, и этот игрок в свою очередь после 

передачи перемещается на место игрока, которому он выполнял передачу. 

4.  «Передал – садись»: эстафета: в игроке участвуют несколько 

команд, которые выстраиваются в колонны на расстоянии 1,5-2 м. Капитаны 

команд становятся напротив своей колонны на определенном расстоянии (2-3 

м). По команде капитан начинает выполнять передачи своим игрокам по 

очереди, а игроки, выполнив обратную передачу, садятся на пол или приседают. 

Правила: при потере мяча, игра возобновляется с игрока, потерявшего мяч. 

5.  «Перехвати мяч» - игроки делятся на две команды, которые 

располагаются по линии в двух кругах один в другом, находящимся на 

расстоянии 0,5-0,8 м. Команда, расположенная за линией второго (наружного) 

круга, выполняет передачи сверху друг другу через круг. Вторая команда, 

расположенная внутри второго круга, старается перехватить мяч в прыжке, не 

выходя из своего круга. Правила: перехват выполнять обозначенным учителем 

способом (ловля, передача сверху, отбивание, касание или др.). Нельзя заходить 

в зону меж линиями игрокам обеих команд. При потере мяча команды меняются 
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местами. 

6.  «Не потеряй мяч» две команды делятся пополам и выстраиваются 

во встречные колонны перекрестно на одинаковом расстоянии. Обе команды 

одновременно начинают передачи сверху с перемещением в конец своей 

колонны или встречной (по заданию). Игра длиться определенное учителем 

время или до потери мяча. В первом случае выигрывает та команда, которая 

меньшее количество, раз потеряла мяч. Правила: если мячи сталкиваются, то 

обеим командам засчитывается потеря мяча; игроки перемещаются в правую 

сторону; нельзя одному игроку касаться дважды подряд. 

7.  «Вызов номеров» - игроки (любое количество) размещаются по 

кругу, рассчитавшись по порядку. Первый номер – в центре, выполнив высокую 

передачу над собой, громко называет любой номер (по числу игроков), а сам 

становится в окружность. Вызванный номер принимает мяч и, тоже назвав 

номер, выходит из центра круга и т.д. Правила: игрок, потерявший мяч или не 

успевший принять его, выбывает из игры, игра проводится до тех пор, пока не 

останутся два человека, затем игра возобновляется. Вариант: игроки не 

выбывают из игры, а выполняют штрафное задание. 

8.  «Охотники и утки» - игроки делятся на команды. Одна – 

располагается по кругу (квадрату или в две встречные шеренги) на расстоянии 

6-8 метров. Вторая команда произвольно располагается внутри круга, квадрата, 

шеренг. Задача первой – используя волейбольный прием выбивать мячом 

игроков второй команды. Задача второй – увернуться от осаливания или 

принять мяч и передать своему же игроку. Правила: осаленные игроки 

выбывают из игры; при правильном приеме мяча командой, стоящей внутри 

круга – смена мест; игра продолжается до тех пор, пока в кругу останется 1 

игрок, затем команды – меняются местами. 

9.  «Салки с мячом» - игра проводится на двух половинках площадки. 

У каждого игрока по мячу (любому). Один игрок – «Салка». Перемещаясь в 
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пределах площадки и выполняя верхнюю передачу над собой, все игроки 

убегают от «Салки», а «Салка» догоняет, стараясь коснуться любого игрока. 

Осаленный игрок или игрок, потерявший мяч, становится «Салкой». Игра 

продолжается определенное учителем время с небольшими перерывами на 

отдых. Осалить можно мячом, рукой или мячом и рукой. 

10.  «Встречная эстафета» - играет любое количество команд. 

Команды выстраиваются в колонну по одному, капитаны – напротив, на 

расстоянии 3-6 м. Мячи у направляющих. По команде учителя, направляющие 

передают мяч капитану и быстро перемещаются на его место. Капитан 

принимает, а передаст мяч следующему игроку в колонне и становится в конец. 

Выигрывает та команда, которая первой заканчивает игру. 

Вариант: игра заканчивается тогда, когда последняя команда теряет мяч. 

Команды стоят в колоннах по одному, по сигналу направляющие начинают 

передачу над собой с перемещением вперед до определенного места, а 

возвращаются, перемещаясь спиной вперед. 

11. «Кольца» – играет две команды, расположенные по кругу (один в 

другом), одна команда двигается в правую сторону, вторая в левую, при этом 

выполняют передачу меж колоннами, выигрывает та команда, которая меньше 

раз потеряет мяч. 

 

3.2 Эффективность применения разработанной методики 

После проведения исследования были получены данные, которые 

приведены в таблицах. Для сравнения полученных данных был использован 

метод математической статистики – Т-критерий Стьюдента.   

Данная методика была применена на практике и, как показали результаты 

исследования, данная методика нашла эффективное применение. 

С помощью вторичных методов статистической обработки 

экспериментальных данных непосредственно проверяются, доказываются или 
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опровергаются гипотезы, связанные с экспериментом. 

Для проверки достоверности полученных данных и нашей гипотезы, 

воспользуемся формулами для среднеарифметического, стандартного 

отклонения, ошибки среднеарифметического и критерия Стьюдента. 

Изменение среднеарифметического экспериментальной группы. 

 

№ ТЕСТА Сентябрь 

2018 

Апрель 

2019 

Прирост 

Среднее и его ошибка В % 

3х10 (с) 

1 тест (с) 

2 тест (с) 

3 тест (кол-во) 

4 тест (кол-во) 

8,65±0,06 

17,75±0,08 

17,89±0,32 

4,8±0,41 

16,8±0,72 

7,96±0,08 

15,88±0,09 

16,02±0,24 

6,7±0,31 

19,5±0,62 

8% 

10,5% 

10,4% 

39,6% 

16,1% 

 

 

Изменение среднеарифметического контрольной группы. 

 

 

 

№ТЕСТА Сентябрь 

2018 

Апрель 

2019 

Прирост 

Среднее и его ошибка В % 
3х10 (с) 

1 тест (с) 

2 тест (с) 

3 тест (кол-во) 

4 тест (кол-во) 

8,66±0,04 

17,89±0,05 

17,87±0,25 

4,9±0,31 

17±0,62 

8,45±0,05 

17,18±0,11 

17,14±0,21 

5,3±0,41 

17,6±0,72 

2,4% 

4% 

4,1% 

8,2% 

3,5% 
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Проведя расчеты по результатам тестирования, мы получили данные 

необходимые для сравнения с табличным значением критерия Стьюдента, 

которое при заданном числе степеней свободы (в нашем случае 9) и уровне 

вероятности P0,05, равен 2,26.  

 

 

 

 

 

Таблица определения достоверности результатов. 

№теста Контрольная 

Группа    x 

Экспериментальная  

Группа      x 

T критерий 

При P=0,05   

3*10 (с) 8,45±0,04 7,96±0,08 4,45 > 

1 тест (с) 17,18±0,05 15,88±0,09 8,6   > 

2 тест (с) 17,14±0,25 16,02±0,24 3,5   > 

3 тест (кол) 5,3±0,31 6,7±0,31 2,75 > 

4 тест (кол) 17,6±0,62 19,5±0,62 2,5   > 

 

Сравнив полученные данные с табличным, мы пришли к выводу, что наша 

гипотеза о значимых изменениях в развитии ловкости у в обучающихся 13-

14лет верна, так как полученные данные больше табличного значения, а, 

следовательно, изменения статистически достоверны. Это говорит о том, что 

разработанная нами методика нашла эффективное применение в практике 

подготовки обучающихся 13-14лет, ее эффективность отражена в таблицах, 

приведенных выше. Из полученных результатов видно, что у 

экспериментальной группы усваивание материала при применение игровой 

методики увеличиваются к завершению эксперимента. Анализ полученных 
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данных позволяет утверждать, что использование игрового метода на занятиях 

по волейболу у обучающихся экспериментальной группы оказало на них 

положительное влияние. 

Результаты проведенной методики показали, что уровень развития 

координации у обучающихся из экспериментальной группы значительно выше 

полученных результатов контрольной группы. 

Эффективность применения методики очевидна по полученным 

результатам, которые показаны на приведенных ниже гистограммах, в 

процентном соотношении. 
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Выводы: 

1. Был проведен анализ научно-методической литературы по данной теме. 

2. Определили уровень координационных способностей у обучающихся 

13-14 лет. 

3. Разработана методика развития ловкости с учетом возрастных 

особенностей. 

4. Внедрили данную методику в практику. 

5. Отразили эффективность на графиках и в таблицах. 

В ходе тестирования подтвердилось изменение уровня развития ловкости, 

ученики из экспериментальной группы имеют более высокие показатели в 

развитии этого качества, это доказано с помощью методов математической 

статистики. В результате использования методики развиваются способности 

правильно оценивать пространственные и временные отношения, быстро и 

правильно реагировать на сложившуюся ситуацию в часто меняющейся 

обстановке, тем самым способствует значительному улучшению 

координационных способностей. В свою очередь все эти изменения отразились 

на эффективности игры, возрос уровень реализации различных технических 

приемов, игроки стали более уверенно выполнять различные задания, которые 

раньше вызывали затруднения, появилась возможность менять тактические 

схемы, в учебных играх показан более высокий уровень спортивного 

мастерства, в контрольных играх экспериментальная группа неоднократно 

побеждала контрольную. Ученики их экспериментальной группы более быстро 

осваивают новые упражнения, что экономит время для других действий. По 

результатам наблюдения группа, занимавшаяся по нашей методике, 

превосходит по многим параметрам контрольную.    
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Рекомендации 

1. Рекомендую применять данную методику для подготовки обучающихся 

на различных этапах подготовки, но с учетом возрастных особенностей и 

физической подготовки. 

2. При учете программ обучения спортивным играм, применять 

разработанную методику на уроках физической культуры в 

общеобразовательных школах. 

3. Так же целесообразно применять данную методику при организации 

спортивных мероприятий в летних и оздоровительных лагерях. 

4. Применять методику в группах начальной физической подготовки, для 

развития непосредственно ловкости. 

5.  Применять в тренировочном процессе в школьных секциях. 
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Приложения 
Таблица №1 

Результаты тестирования контрольной группы. Сентябрь. 

ТЕСТ 

Ф.И. 

3*10  

(с ) 

1 Тест 

(с ) 

2 Тест 

(с ) 

3 Тест 

(кол-во) 

4 Тест 

(кол-во) 
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Таблица №2 

Результаты тестирования контрольной группы. Апрель. 

Чернев Н. 8,71 17,96 18,03 4 17 

Донченко А. 8,81 17,98 18,09 5 15 

Дюжев Д. 8,67 17,97 18,62 4 17 

Беклемешев Т. 8,77 17,88 18,92 5 16 

Натейкин Н. 8,83 18,04 16,5 6 19 

Конев В. 8,44 17,83 17,53 7 20 

Фёдоров А. 8,39 17,57 16,68 5 17 

Мамедов Э. 8,62 18,02 18,64 4 18 

Босых Ю. 8,53 17,78 17,47 4 17 

Дрепак Д. 8,83 17,82 18,2 5 14 

ТЕСТ 

Ф.И. 

3*10  

( с ) 

1 Тест 

( с ) 

2 Тест 

( с ) 

3 Тест 

(кол-во) 

4 Тест 

(кол-во) 

Чернев Н. 8,55 17,21 17,26 5 17 
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Таблица №3 

Результаты тестирования экспериментальной группы. Сентябрь. 

Донченко А. 8,53 17,11 17,21 6 16 

Дюжев Д. 8,47 17,04 17,35 5 18 

Беклемешев Т. 8,51 17,23 18,3 4 17 

Натейкин Н. 8,77 17,44 16,24 6 18 

Конев В. 8,32 16,96 16,68 8 22 

Фёдоров А. 8,27 16,82 16,37 6 17 

Мамедов Э. 8,47 17,34 17,34 5 18 

Босых Ю. 8,4 16,95 16,98 4 17 

Дрепак Д. 8,54 17,88 17,25 4 16 

ТЕСТ 

Ф.И. 

3*10  

( с ) 

1 Тест 

( с ) 

2 Тест 

( с ) 

3 Тест 

(кол-во) 

4 Тест 

(кол-во) 

Борчиков Н. 8,37 17,27 16.32 6 21 

Озерский А. 8,4 17,41 16,78 4 14 
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Таблица №4 

Результаты тестирования экспериментальной группы. Апрель. 

Дуплин Д. 8,56 17,55 17,22 5 18 

Дукин Н. 8,47 17,67 17,02 3 18 

Балуев Р. 8,79 17,7 18,2 7 17 

Нехорошев М. 8,69 17,57 17,85 5 15 

Егин А. 8,82 18,03 16,68 5 16 

Ульчугачев Д. 8,65 18,12 18,44 5 18 

Колесников В. 8,75 18,07 18,87 4 15 

Михайлов Д. 8,97 18,09 19,47 4 16 

ТЕСТ 

Ф.И. 

3*10  

( с ) 

1 Тест 

( с ) 

2 Тест 

( с ) 

3 Тест 

(кол-во) 

4 Тест 

(кол-во) 

Борчиков Н. 7,48 15,02 15,22 8 24 

Озерский А. 7,54 15,29 15,35 5 19 

Дуплин Д. 7,96 15,74 16,07 7 20 
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Дукин Н. 7,78 15,83 15,62 5 19 

Балуев Р. 8,14 16,05 16,14 8 20 

Нехорошев М. 8,04 15,79 16,02 6 18 

Егин А. 8,17 15,95 15,51 7 18 

Ульчугачев Д. 7,95 16,04 16,54 7 20 

Колесников В. 8,24 16,03 16,62 6 18 

Михайлов Д. 8,34 16,08 17,54 7 19 


