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Тема: Влияние занятий  волейболом  на развитие скоростно-силовых качеств школьников
учитель физической культуры 
Анохин С.Е. МБОУ «Журавенская средняя школа»
Анохин С.Е.
         Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта», (так же переводят как «летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку.   При этом для организации атаки игрокам одной  команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке).  
       Волейбол – одна из наиболее распространенных игр в России. Массовый, подлинно народный характер волейбола объясняется его высокой эмоциональностью и доступностью, основанной на простоте правил игры и не сложности оборудования. Волейбол - одно из самых популярных и массовых средств физического воспитания, неотъемлемая часть физической культуры. Особенно полезны занятия волейболом для тех, кто только начинает приобщаться к физической культуре и спорту. Играя в волейбол, занимающиеся  вырабатывают  глазомер, выдержку, внимание, развивают силу, быстроту, ловкость, т.е. умения и навыки, которые необходимы в жизни, полезны в трудовой и общественной деятельности. Волейбол - весьма эффективное средство укрепления здоровья и физического развития. При правильной организации занятий волейболом способствует укреплению костно-мышечного аппарата и совершенствованию всех функций организма.
      Особым достоинством волейбола как средства физического воспитания является его специфическое качество – возможность самодозирования нагрузки, т.е. соответствие между подготовленностью игрока и нагрузкой, которую он получает. Это делает волейбол игрой, доступной для людей всех возрастов.

       Волейбол - ациклическая командная игра, где мышечная работа носит скоростно-силовой, точностно - координационный характер. При малых размерах и ограничений касаний мяча, выполнение всех технических и тактических элементов требует точности и целенаправленности движений.

Двигательные действия волейболистов заключаются во множестве молниеносных стартов и ускорений, в прыжках, в большом количестве взрывных ударных движений при длительном, быстром и почти непрерывном реагировании на изменяющуюся обстановку. Игра в волейбол включает внезапные и быстрые передвижения, прыжки, падения и другие действия. В связи с этим волейболист обязан обладать мгновенной реакцией, быстротой передвижения на площадке, большой скоростью сокращения мускул, прыгучестью и другими свойствами в определенных их сочетаниях. Большинство технических приемов в волейболе (подача, атака, блок) это проявление взрывной силы, т.е  способности человека к развитию максимальной мощности усилий в кратчайший промежуток времени.  Давно заметил, что школьники, активно и регулярно занимающиеся волейболом, имеют более высокий уровень развития скоростно-силовых качеств. 

В целях изучения влияния занятий волейболом на развитие скоростно-силовых качеств школьников мною было проведено исследование, задачами которого были:
  1. Определить состояние и  уровень развития  скоростно-силовых качеств школьников.
 2.   Провести анализ, сделать выводы и разработать рекомендации.
Объектом исследования стал учебно-тренировочный процесс школьников, занимающихся волейболом в МБОУ «Журавенская средняя школа».
Для решения выдвинутых задач  использовались следующие методы исследования:
Опрос и собеседование:  В ходе исследования с целью получения информации о состоянии  интересующего нас вопроса  применялись групповые и индивидуальные устные опросы школьников, педагогов и родителей.  Данная работа проводилась в основном путем собеседования. 
Педагогические наблюдения.      

В процессе исследования проводились специальные педагогические наблюдения с целью сбора и обобщения фактического материала по интересующей нас проблеме. В ходе учебно-тренировочного процесса учитывались субъективные ощущения занимающихся волейболом, что помогало корректировать содержание занятий в зависимости от состояния школьников, участвующих в педагогическом эксперименте. Педагогическое наблюдение позволило осуществлять контроль за эффективностью, применяемой методики, направленной на воспитание скоростно-силовых качеств у детей в возрасте 11-12 лет в процессе учебно-тренировочных занятий. 

Контрольно-педагогические испытания (тесты).  
В ходе исследования активно применялось тестирование. Для определения состояния  скоростно-силовых качеств   школьников  применяли следующие контрольные упражнения:

1. Бег  30 м. 
2. Прыжок в длину с места. 
3. Челночный бег 4 по 9м. 
4. Метание  набивного мяча 1кг вперед из-за головы.
Педагогический эксперимент.

В ходе нашей работы был проведен педагогический эксперимент.  Исследования проводились в спортивном зале  МБОУ «Журавенская средняя школа»   в  условиях учебно-тренировочного процесса волейболистов  на уроках физической культуры, внеурочных занятиях  и на занятиях в спортивной секции «Волейбол». Объектом исследования были школьники, занимающиеся в школьной секции по волейболу. Эксперимент проводился в течение 2,5 лет.
В процессе проведения педагогического эксперимента сравнивались показатели контрольной и экспериментальной групп. В ходе педагогического эксперимента определяли характер и динамику роста показателей скоростно-силовых качеств учащихся контрольной и экспериментальной групп. 
Метод математической обработки.
В ходе педагогического эксперимента в целях изучения уровня скоростно-силовых качеств, их оценки, а также проведения необходимых расчетов применялись методы статистической обработки. 

Так, для получения  среднего арифметического значения  скоростно-силовых показателей  по каждой группе школьников полученный в ходе исследования фактический материал был обработан методом вариационной статистики, для чего были выполнены  вычисления с помощью нижеприведенной формулы:
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, где ∑ - знак суммирования; Хi – значение отдельного измерения; n – общее число измерений в группе.

Средняя арифметическая величина позволяет сравнивать и оценивать группы изучаемых явлений в целом.

Статистическая достоверность различий определялась: между средними арифметическими величинами двух групп испытуемых в начале и в конце  исследования.
 


Реализация запланированного исследования была организована и проведена в течение трех лет. В исследовании приняли участие  юноши  13-16 лет,   занимающиеся в школьной секции по волейболу,  в количестве 10человек (экспериментальная группа). Контрольная группа состояла из юношей того-же возраста, не занимающихся в школьной секции по волейболу, в количестве 5 человек.
Настоящее исследование проводилось в 3 этапа. 
Первый этап (октябрь 2014г.).
На данном этапе проводилось теоретическое изучение проблемы воспитания скоростно-силовых качеств школьников 13-16 лет по данным научно-методической литературы, выбор направления работы, определение цели, уточнение задач работы, конкретизация методов исследования, изучение практического опыта. На этом этапе нами осуществлялись формирование групп для проведения исследования.

Второй этап - (октябрь 2014г. - апрель 2017г.).

На данном этапе нами проводился сбор основных данных педагогического исследования. 
Это был  период основного педагогического эксперимента.

Проводился он в МБОУ «Журавенская средняя школа» Зарайского района Московской области. В проведении педагогического эксперимента участвовало 15 школьников. Были сформированы экспериментальная и контрольная группы. Контрольная группа включала 5 школьников. Экспериментальная группа была составлена  из 10 школьников. В конце эксперимента состав этих групп не изменился.

Экспериментальная группа занималась в школьной секции по волейболу а также  на внеурочных занятиях по волейболу.   Контрольная группа   занималась волейболом только во время учебного процесса. На данном этапе проводился сбор экспериментальных данных об эффективности проводимого исследования.

Третий этап (апрель-май 2017г.).

На этом этапе проводился анализ полученных в результате проведения исследования  данных. 

Ход исследования.
В начале 2014-2015 учебного года была проведена работа по определению состояния скоростно-силовых качеств школьников МБОУ «Журавенская средняя школа», входящих в состав контрольной и экспериментальной групп. Оценка  состояния  и уровня  скоростно-силовых качеств  проводилась по результатам тестирования на основе    следующих контрольных упражнений:

1. Бег  30 м (сек) -  выполняется с высокого старта. В забеге участвуют по два человека. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» наклоняются вперед и по команде «Марш!» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время регистрируют с помощью секундо​меров с точностью до 0,01 секунды. 

2. Прыжок в длину с места (см). Выполняется в спортивном зале. На площадке проводим линию и пер​пендикулярно к ней закрепляем сантиметровую ленту (рулетку). Школьник  встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии до сзади стоящей пятки любой ноги. Даются три попытки, лучший результат идет в зачет. Упражнение выполняют на полу в обуви, обеспечивающей плотное сцепление с полом при отталкивании. Под пятки рекомендуется подложить войлочную прокладку. При потере равновесия и падении назад после приземления, не подставлять руки за спину. Для смягчения падения назад тестируемых учащихся необходимо научить мягкому перекату назад из упора присев.
3. Челночный бег 4х9м (сек). Тест проводим  в спортивном зале на ровной дорожке не менее 12-13м. Отмеряем 9 - метровый участок, начало и конец которого отмечаем  линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой -два полукруга радиусом 50 см с центром на черте, на дальний полукруг за финишной линией кладем  деревянный кубик  (5 см ). Спортсмен становится за ближней чертой на линии старта и по команде "марш" начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной - черте, пробегая ее. Учитываем  время выполнения задания от команды "марш" и до пересечения линии финиша.
4.  Метание  набивного мяча  весом 1кг вперед из-за головы (см). Выполняют из положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортсмен занимает у линии старта положение, при котором тазовый угол,  образуемый  при разведении  ног,  не  выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряем рулеткой.

Названные тесты обладают высоким уровнем надёжности и информативности. Их  применение позволяет получать объективные данные об уровне  скоростно-силовой подготовленности  школьников.
Результаты  тестирования скоростно-силовых качеств школьников в начале исследования представлены в таблицах 2 и 3 Приложения 2. Как видно из  этих таблиц   в  начале эксперимента особых  различий между результатами юношей в контрольной и экспериментальной группах по показателям скоростно-силовых способностей  не было. 

В ходе педагогического эксперимента произошли большие изменения в показателях скоростно-силовых качеств школьников в обеих наблюдаемых  группах в сторону их улучшения (динамика развития   скоростно-силовых качеств школьников контрольной и экспериментальной групп  в ходе   проведения педагогического эксперимента представлена в таблице 1). 
Таблица 1

Динамика развития   скоростно-силовых качеств школьников контрольной и экспериментальной групп  в ходе   проведения педагогического эксперимента

	Группы
	Контрольные показатели

	
	Бег 30 м, сек
	Прыжок в длину с места, см
	Челночный бег 4х9м, сек.
	Метание набивного мяча 1кг, см.

	
	В начале
	В конце
	В начале
	В  конце
	В начале
	В  конце
	В  начале
	В  конце

	Контрольная


	6,1
	5,26
	152,6
	178
	11,42
	10,76
	390
	401

	изменение (+.-)


	-0,84
	
	+25,4
	
	-0,66
	
	+11

	%
	86,2
	
	116,6
	
	94,2
	
	102,8

	Экспериментальная


	6,02
	4,51
	161,8
	212,3
	11,2
	10,23
	375
	457

	изменение (+,-)
	-1,51
	
	+50,5
	
	-0,97
	
	+82

	%
	74,9
	
	131,2
	
	91,3
	
	121,9

	Сравнение показателей экспериментальной группы к показателям контрольной группы (+,-)
	-0,08
	-0,75
	+9,2
	+34,3
	-0,22
	-0,53
	-15
	+56


Динамика изменений показателей скоростно-силовых качеств школьников контрольной и экспериментальной групп в ходе эксперимента  также представлены в виде диаграммы 1.
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Диаграмма 1. Темпы прироста показателей  скоростно-силовых качеств школьников за время  педагогического эксперимента (%).
Из таблицы 1. и диаграммы 1. Видно, что к концу педагогического эксперимента  в контрольной группе  произошли следующие улучшения:  

 - в беге на 30 м результат улучшился на 0,84 сек;

 - в прыжках в длину на 25,4 см; 

 - в  челночном беге 4 по 9м на 0,66 сек; 

 - в метании набивного мяча 1 кг на 11 см.

В экспериментальной  группе  в процессе педагогического эксперимента  также произошли  улучшения скоростно-силовых качеств: 

 - в беге на 30 м результат улучшился на 1,51 сек;

 - в прыжках в длину на 50,5 см;

 - в  челночном беге 4 по 9м на 0,97 сек;

 - в метании набивного мяча 1 кг на 82 см. 

Однако, сравнительный анализ скоростно-силовых качеств в группах показывает, что у школьников экспериментальной группы за время эксперимента произошли более значительные улучшения показателей скоростно-силовых качеств по всем контрольным тестам. Так  у школьников экспериментальной группы за время педагогического эксперимента произошел рост показателей:

-  в беге на 30 м на 25,1% (в контрольной группе на 13,8%);

- в прыжке в длину с места на 31,2% (в контрольной группе на 16,6;);

- в челночном беге на 8.7% (в контрольной группе на 5,8%);

- в метании набивного мяча 1 кг на 21,9% (в контрольной группе на 2,8%).
 Выводы:


 1.  Занятия волейболом существенно влияют на развитие скоростно-силовых качеств школьников. Это подтверждается изменением показателей уровня скоростно-силовых качеств, полученных в процессе проведенного исследования. Так за время эксперимента у школьников экспериментальной группы, занимающихся волейболом не только в учебном процессе, но на внеурочных занятиях  и в школьной секции по волейболу,   произошли более значительные улучшения показателей скоростно-силовых качеств по всем контрольным тестам по сравнению с контрольной группой.
     2.  Так как основные  технические приемы  игры в волейбол (подача, атака, блок) это проявление взрывной силы, т.е  способности человека к развитию максимальной мощности усилий в кратчайший промежуток времени), необходимо в учебно-тренировочном процессе волейболистов   для развития и поддержания уровня скоростно-силовых качеств применять комплекс специальных упражнений.
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