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Введение

Волейбол широко используется как средство физического воспитания детей школьного возраста. Систематические занятия спортивными играми способствует всестороннему развитию школьников, особенно положительно влияют на развитие таких физических, как быстрота, ловкость и, конечно, же прыгучесть. Спортивные игры содействуют воспитанию у учащихся морально-волевых качеств: смелости, настойчивости, дисциплинированности, способности к преодолению трудностей.
Современный волейбол – это быстрая игра и требования, предъявляемые к волейболистам, самые высокие. Чтобы достичь высокого технического  мастерства, спортсмену, прежде всего, необходим высокий уровень развития физических качеств [3, 5, 10, 26]. Физические качества необходимо развивать своевременно и всесторонне. 

Значение в волейболе прыгучести как способности выполнять прыжки с максимальным подъёмом центра тяжести тела признаётся подавляющим числом специалистов [4, 8, 23]. Это качество игрока определяет эффективность таких важнейших технических действий игрока в нападении и защите, как нападающий удар и блокирование.  

В связи с тем, что эффективная игровая деятельность в волейболе невозможна без проявления высокого уровня скоростно-силовых способностей, в том числе прыгучести, специалистами уделяется большое внимание вопросам их развития [1,  2, 5, 10, 15, 19]. Многие авторы [4, 6, 9-12] называют прыгучесть одной из важных качественных сторон двигательной деятельности. Так, В.П. Портнов [9] подчеркивает, что у волейболистов главное внимание уделяется прыгучести. Это качество - довольно многогранное, интегрирующее в себе другие физические и координационные качества, проявление которых взаимосвязано и взаимообусловлено [1,3,7, 8,12,13].
Следовательно, прыгучесть - это способность к максимальной концентрации мышечных и волевых усилий в минимальный отрезок времени при преодолении вертикального и горизонтального расстояний.

Резюмируя вышеизложенное, необходимо отметить, что прыгучесть - одно из наиболее сложных двигательно-координационных качеств, имеющих многочисленные проявления. Наряду с такими физическими качествами, как ловкость, подвижность, гибкость и другие, прыгучесть имеет большое значение в достижении высоких результатов юных волейболистов. 

Исходя из этого, исследование вопросов прыгучести волейболистов является актуальной проблемой на современном этапе.
      Проблема. 
За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это выражается, прежде всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении интенсивно бороться за мяч или место на каждом участке площадки. Интенсивная физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил. Прыгучесть – основное качество волейболисток, но еще и одно из наиболее сложных двигательно-координационных качеств. Исходя из требований современных стандартов, в настоящее время мало методик, которые направлены именно на развитие прыгучести детей возраста 10-11 лет.
           Актуальность.

В условиях Крайнего Севера, дети ведут малоподвижный образ жизни. Поэтому на уроках физкультуры и на занятиях спортивных секций необходимо развивать двигательную активность, физические качества, важным из которых является прыгучесть.

Объект исследования: тренировочный процесс, ориентированный на развитие прыгучести волейболисток 10-11 лет. 


Предметом исследования является методика развития прыгучести у волейболисток 10-11 лет и ее влияние на результативность игровых действий.


Целью исследования является выявление эффективности предложенной  методики повышения уровня  прыгучести у девочек 10-11 лет занимающихся в спортивной секции. 


Объект, предмет и цель позволили сформулировать рабочую гипотезу, заключающуюся в предположении, что в результате внедрения специально разработанной методики можно добиться более высоких показателей прыгучести у юных волейболисток  в отличие от общепринятой методики. 


Для реализации поставленной цели и гипотезы были выдвинуты следующие задачи: 

1. Изучить состояние вопроса по проблеме развития прыгучести волейболисток 10-11 лет.
2. Проследить динамику показателей прыгучести в контрольной и экспериментальной группах за период эксперимента.  

3. Исследовать эффективность предложенной методики развития прыгучести  у девочек - волейболисток.
Практическая значимость работы заключается в возможности использования результатов исследования тренерами по волейболу и учителями физической культуры.

Глава I. Анализ литературных источников
В данной главе рассматриваются различные литературные источники  по проблеме развития прыгучести волейболисток 10 – 11 лет.  Рассмотрим особенности двигательной деятельности волейболистов, анатомо-физиологические особенности развития девочек  подросткового возраста, физиологическая характеристика скоростно-силовых качеств, средства и методы развития скоростно-силовых качеств, особенности прыжковой подготовки при занятиях волейболом.
1.1. Характеристика особенностей двигательной деятельности волейболистов
Волейбол – одна из самых популярных игр в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, приемы и передачи мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такое разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма. Волейбол является средством активного отдыха для многих трудящихся, особенно для лиц, занятых умственной деятельностью [18]. 

Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех членов команд, подчинение своих действий общей задаче.

Действия каждого игрока команды имеют конкретную направленность, соответственно которой волейболистов различают по амплуа:

- нападающий   игрок - это прежде всего высокий рост, быстрота и
прыгучесть, хорошо развитое чувство времени и пространства, снайперские способности, умение оценить игровую  обстановку и атаковать смело и решительно;

- пасующий игрок – сильное развитие координации движения, тонкое чувство мяча, времени и пространства, умение оценить игровую  обстановку;

- защитник (свободный игрок) – должен быть   максимально   быстрым,   подвижным и выносливым, рассудительным и внимательным.

 Распределение игроков по функциям – один  из основных принципов игровой деятельности. Отличают игроков по амплуа не только игровые приемы и расположение на площадке, но и их психофизиологические особенности [13].

 Команды стремятся достичь преимущества над соперником, маскируя свои замыслы и одновременно пытаясь раскрыть планы противника. Игра протекает при взаимодействии игроков своей команды и сопротивления игроков противника, прилагающих все усилия и умения, чтобы отнять мяч и организовать наступление. В связи с этим, на первый план выступают требования к оперативному мышлению игрока. Доказано, что представители спортивных игр имеют существенное преимущество в быстроте принятия решения по сравнению с представителями многих других видов спорта. Быстрота мышления особенно важна при необходимости учета вероятности изменения ситуации, а также при принятии решения в эмоционально напряженных условиях [17].

 Для того чтобы выполнить атакующие действия, необходимо, а это возможно, лишь, в том случае, если игроки владеют определенными приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно изменять направление и скорость движения [18].

 Деятельность волейболиста в игре – не  просто сумма отдельных приемов защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных общей целью в единую динамическую систему. Правильное взаимодействие игроков команды - основа коллективной деятельности, которая должна быть направлена на достижение общих интересов команды и опираться на инициативу и творческую активность каждого игрока.

  Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и активно защищаться. Чтобы выполнить прием или передачу   мяча, необходимо своевременно и правильно реагировать на все действия соперника, учитывая расположение игроков команды противника, партнеров и местонахождение мяча. Игровая деятельность базируется на устойчивости и вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, состоянии здоровья и интеллекта игроков [18].

 За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это выражается, прежде всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении интенсивно бороться за мяч или место на каждом участке площадки. Интенсивная физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил [17].

 Величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или иных упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Каждому тренеру важно знать тренирующее воздействие используемых упражнений и их систематизацию по характеру изменений в организме [31].

 В каждом конкретном виде или группе видов спорта специфика соревновательной деятельности определяет ведущие физические качества, составляющие основу специальной физической подготовленности. 

 Волейбол предъявляет высокие требования к развитию практически всех компонентов физической подготовленности. Здесь главную роль играет не только уровень отдельных физических качеств, но и такое их соотношение в структуре физической подготовленности, которое позволяет достигать высокой эффективности соревновательной деятельности [18]. 

Сущность игры будет раскрыта неполно, если не учесть большого напряжения нервной системы игроков и необходимости морально-волевых усилий для достижения победы. Знание всех сторон, характеризующих деятельность волейболиста, помогает планировать учебно-тренировочный и соревновательный процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики,  на достижение которых, должен быть направлен учебно-тренировочный процесс [14]. 
1.2. Анатомо-физиологические особенности развития девочек  10-11 лет
В правильном  планировании  и  осуществлении  учебно-тренировочного  процесса  важно  понимание  механизмов,  лежащих  в  основе  возрастных  изменений,  а  это   возможно  лишь  с  учетом   анатомо-физиологических  особенностей  растущего  женского  организма [5, 29].

Следовательно,  можно  говорить  о  том,  что  физическое  развитие  волейболисток  -  закономерный  процесс  изменения  морфологических  и  функциональных  особенностей  организма,  тесно  связанный  с  возрастом  и  состоянием  их  здоровья,  наследственными  факторами,  условиями  жизни,  специфическим  влиянием  занятий  волейболом [3, 17].

Среди  морфологических  параметров,  определяющих    развитие физических качеств, основными   являются:  продольные  размеры  тела,  масса  тела,  охватные  размеры,   и   широтные  размеры.  Кроме  того,  на  успешную  спортивную  деятельность  оказывает  влияние  состояние  свода  стопы.

Длина   тела   от  9  до  18  лет  увеличивается   неравномерно.  Наибольшие  приросты  длины  тела  наблюдаются  в  возрасте  от  10  до  13  лет.  С  14  лет  абсолютный  рост  тела  значительно  снижается,  а  после  16  лет  практически  останавливается. 

Увеличение  с  возрастом  массы  тела  так  же  происходит  неравномерно.  Наиболее  интенсивный  прирост  массы   тела  отмечается  у  волейболисток  от  10  до  13  лет,  а  самый  высокий  зафиксирован  от  12  до  13  лет.  Быстрыми  темпами  развивается  мышечная  система  с  10  до  14  лет,  ежегодный  прирост  мышечного  компонента  составляет  в  среднем  около  14  лет  [21, 38].

Что  касается  костного  компонента,  то  наиболее  высокие  темпы  прироста  отмечаются  в  возрасте  от  10  до  13  лет.  Особенно  быстро  растут  длинные  трубчатые  кости  верхних  и  нижних  конечностей,  ускоряется  рост  в  высоту  позвоночника.

Применение  чрезмерных  мышечных  нагрузок  ускоряет  процесс  окостенения  и  может  вызвать  замедленный  рост  трубчатых  костей  в  длину.  В  целях  профилактики  нежелательного  увеличения  грудного  и  поясничного  изгибов, из-за  большой  подвижности  позвоночника  у  волейболисток  младшего  и  среднего  школьного  возраста  необходимо  с  большой  осторожностью  применять  чрезмерно  большие  тяжести,  а  так  же  следить  за  правильностью  позы  при  выполнении  различных  действий  и  укреплять  мышцы  спины  и  брюшного  пресса.  Возрастное  развитие  детей  и  подростков  характеризует   наличием  благоприятных  периодов  для  совершенствования  двигательных  способностей  и  формированием  двигательных  навыков.  Указанные  периоды  принято  называть  сенситивными  т. е.  «чувствительными»  к  определенным  целенаправленным  воздействиям  внешней  среды [22, 25, 31].

В эти  периоды,  на  основе  естественных  закономерностей  онтогенеза  и  направленного  педагогического  воздействия,  обеспечиваются   наибольшие  темпы  прироста  двигательных  способностей  детей  и  подростков,  выявляются  повышенные  адаптационные  возможности,  создаются  благоприятные  условия  для  формирования  двигательных  навыков  и  усвоения  определенной  информации.  Величина  и  сроки  тренировочных  воздействий  должны  соизмеряться  с  адаптационными  возможностями  юных  волейболисток  в  каждом  возрастном  периоде.

Рациональное  планирование  тренировочного  процесса,  правильное  использование  средств  и  методов  спортивной  тренировки  на  всем  протяжении  многолетней  подготовки  волейболисток  возможно  лишь  с  учетом  анатомо-физиологических  особенностей  растущего  организма.

В  детском  возрасте  интенсивно  развиваются  анализаторы.  Уже  в  10-13  лет  функции  двигательного, вестибулярного  и  других  анализаторов  мало  отличаются  от  функций    у  взрослых.  Таким  образом,  уже  в  этом  возрасте  имеются  все  необходимые  предпосылки  к развитию прыгучести. 

Известно,  что  биологический  возраст  более  тесно,  чем  паспортный,  связан  с  характером  развития  морфофункциональных  показателей  детей  и  подростков.  Это  предопределяет  большой  интерес  к  биологической  зрелости  детей,  особенно  тех,  кто  занимается  спортом [46].

Показатели  биологической  зрелости  во  многом  определяют  уровень  различных  морфофункциональных  параметров  и  работоспособности  подростков,  помогают  при  решении  вопросов  отбора  юных  спортсменок,  а  также  планирование  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок.  Однако  следует  всегда  помнить  о  неравномерности  в  процессе  роста  и  формирования  отдельных  органов  и  систем  организма  детей   и  неодинаковой  нагрузке,  приходящейся  на  тот  или  иной  орган  при  занятиях  волейболом [2, 9, 18].

Знание  особенностей  детского  организма  позволит  тренеру  целенаправленно,  дифференцировано,  в  соответствии  с  возрастными  особенностями  применять  средства  и  методы  воспитания  физических  качеств  юных  волейболисток,  будет  содействовать  дальнейшей  оптимизации  учебно-тренировочного  процесса  [9, 12, 19].

Развитие такого качества как прыгучесть  -  сложная  задача,  и  успешно  решить  ее   можно  лишь  в  тесной  взаимосвязи  с  решением  других  задач  учебно-тренировочного  процесса. Овладение  техникой  связано  с  физической  подготовкой.  Только  при  условиях  хорошей  физической  подготовки  и  высокого  уровня  специальных  физических  качеств  можно  достигнуть  успеха, а  в  процессе  совершенствования  -  более  эффективно  применять  разученные  технические  действия  в  игре  [9, 28, 45].

Исследования   позволили  установить,  что  оптимальный  уровень  развития  специальных  физических качеств,  служит  условием  для  правильного  и  быстрого  овладения  рациональной  техникой  игры  и  применения  изученных  приемов  в  игре [41, 48].

Выбор  наиболее  эффективных  средств  и  методов  тренировки,  направленных  на  повышение  физической  подготовленности  юных  волейболисток,  основывается  на  требованиях  соревновательной  деятельности  к  двигательной  и  функциональной  подготовке.  Для   того  чтобы  правильно  тренировать,  надо  знать  что  тренировать, а  потом  уже  как  тренировать.

Таким образом, можно отметить, что в физической подготовке  у  спортсменок большое значение имеет развитие прыгучести, оно способствует быстрому освоению  технических  приемов  игры  в  волейбол. 

Необходимо учитывать анатомо-физиологические  особенности  подросткового  возраста, особенно это касается юных волейболисток, так как особенности женского организма  существенно отличаются от особенностей развития мужского организма. 
В период раннего детства большинство анатомических, физиологических и психологических показателей девочек и мальчиков практически не различаются или различаются несущественно. Но по мере увеличения биологического возраста эти различия нарастают, становясь со временем весьма значительными. 
Количественные и качественные изменения в развитии физических способностей очень важны для управления процессом спортивной подготовки, и их необходимо учитывать и предвидеть темпы увеличения при определении физических нагрузок.
1.3. Физиологическая характеристика скоростно-силовых качеств

Основное отличие физической подготовленности от физической работоспособности в том, что при оценке последней учитывается напряженность адаптации организма  к нагрузке  [21].

В связи с этим,  любая физиологическая система организма формируется и функционирует для обеспечения конечного полезного приспособительного результата деятельности. Поэтому сам педагогический результат теста является, гораздо более информативным показателем функциональных возможностей организма, чем отдельный физиологический или биохимический параметр системы. Исследование же основных компонентов функциональной системы, обеспечивающих ту или иную мышечную работу, на современном этапе развития техники не представляется возможным.

Физиологической основой рациональной структуры физической подготовленности является фаза перераспределения функциональных резервов в целях оптимальной реализации в соревновательной деятельности [43]. 

Оценка уровня физической подготовленности осуществляется, как правило, в рамках педагогического тестирования, входящего в программу комплексного контроля [4].

Максимальная мощность является результатом оптимального сочетания силы и скорости. Мощность проявляется во многих спортивных упражнениях: в метаниях, прыжках, спринтерском беге. Чем выше мощность развивает спортсмен, тем большую скорость он может сообщить снаряду или собственному телу, т.к. финальная скорость снаряда (тела) определяется силой и скоростью приложенного воздействия [15].

Мощность может быть увеличена за счет увеличения силы или скорости сокращения мышц или обоих компонентов. Обычно наибольший прирост мощности достигается за счет увеличения мышечной силы.

И.В. Аулик [1] в своей работе отмечает, что к одной из разновидностей мышечной силы относится так называемая взрывная сила, которая характеризует способность к быстрому проявлению мышечной силы. Она в значительной мере определяет, например, высоту прыжка вверх с прямыми ногами или прыжка в длину с места переместительную скорость на коротких отрезках бега с максимально возможной скоростью. В качестве показателей взрывной силы используются градиенты силы, т.е. скорость ее нарастания, которая определяется как отношение максимально проявляемой силы к времени ее достижения или как время достижения какого-нибудь выбранного уровня мышечной силы (абсолютный градиент) либо половины максимальной силы, либо какой-нибудь другой ее части (относительный градиент силы). Градиент силы выше у представителей скоростно-силовых видов спорта, чем у не спортсменов или спортсменов, тренирующихся на выносливость. Особенно значительны различия в абсолютных градиентах силы.

Скоростной компонент мощности. Согласно второму закону Ньютона, чем больше усилие (сила), приложение к массе, тем больше скорость, с которой движется данная масса. Таким образом, сила сокращения мышц влияет на скорость движения: чем больше сила, тем быстрее движение.

Одним из важных механизмов повышения скоростного компонента мощности служит увеличение скоростных сократительных свойств мышц, другим – улучшение  координации работы мышц.

  Если требуется увеличить скорость движения, необходимо выполнять в тренировочных занятиях специфические движения (такие же, как в соревновательном упражнении) со скоростью, равной или превышающей ту, которая используется в тренировочном упражнении.

Энергетическая характеристика скоростно-силовых упражнений. С энергетической точки зрения, все скоростно-силовые упражнения относятся к анаэробным. Предельная продолжительность их – менее  1-2 мин.  
Силовые и скоростно-силовые тренировки вызывают определенные биохимические изменения в тренируемых мышцах. 
1.4. Средства и методы развития скоростно-силовых качеств

Все методы воспитания скоростно-силовых качеств волейболистов должны способствовать развитию комплекса физических качеств, которые, в конечном счете, содействовали бы возможности большему повышению прыгучести, мощности толчка, специального двигательного   навыка [9].  Т.А.Зельдевич, В.М.Левин [16] выделяют следующие основные методы воспитания прыгучести:
Метод повторного выполнения упражнения, характеризующийся выполнением упражнения (определенное количество повторений) через определенные интервалы отдыха (между подходами или сериями), в течение которых происходит достаточное восстановление работоспособности спортсмена. Этот метод для развития скоростно-силовых качеств позволяет избирательно воздействовать на определенные группы мышц человека.
Продолжительность интервалов отдыха определяется двумя физиологическими процессами:

1 . Изменение возбудимости центральной нервной системы

2. Восстановление показателей вегетативной системы (пульс, давление), связанных с восстановлением дыхания, затратой кислородного долга.

Интервалы отдыха должны быть с одной стороны достаточно короткими, чтобы возбудимость центральной нервной системы не успевала существенно снизиться, с другой стороны достаточно длинными, чтобы более или менее восстановиться. При применении повторного метода тренирующее воздействие на организм обеспечивается в период утомления после каждого повторения. Этот метод позволяет точно дозировать нагрузку, укреплять опорно-мышечный аппарат, воздействовать на сердечно​сосудистую и дыхательную системы. При таком методе уровень прыгучести повышается на 19-30 %.

Интервальный   метод – этот   метод   внешне   сходен   с   повторным методом. Но если, при повторном методе  характер воздействия нагрузки определяется исключительно  самим упражнением, то  при интервальном методе большим тренировочным воздействием обладает и интервалы отдыха.

Игровой метод – этот метод обладает существенным недостатком – ограничена дозировка нагрузки. Спортсмен   больше   применяет   это   качество,   чем   его воспитывает. Конечно, есть определенная нагрузка и игрок ее получает, если он активно борется на сетке, выпрыгивая вертикально вверх за мячом. Волейболист чаще выполняет нападающий удар и блокирующие приемы в прыжке, отталкиваясь двумя ногами, либо одной. Следовательно, этот метод зависит от самого же спортсмена - насколько он активен в игре. 

В последнее время нашел применение метод воспитания прыгучести, получивший название метод круговой тренировки, который можно проводить по методу повторных упражнений. Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на различные группы мышц. Упражнения подбирают таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в себя новую мышечную группу, позволяла значительно повысить объем нагрузки при строгом чередовании работы и отдыха. Подобный режим обеспечивает значительный прирост функциональных возможностей систем дыхания, кровообращения, энергообмена, но в отличие от повторного метода возможность локально направленного воздействия на определенные мышечные группы здесь ограничена [16].


Для развития прыгучести наиболее эффективными являются динамические упражнения (прыжки через предметы, выпрыгивания после прыжка в глубину на высоту 40-50 см, выпрыгивания из приседа и др.), выполняемые с небольшим отягощениями.  Нужно постоянно помнить, что прыгучесть спортсмена улучшается лишь тогда, когда на тренировке одновременно совершенствуется его сила и быстрота [29]. 

Поэтому необходимо развивать силу мышц разгибателей бедра, голени, стопы, которые принимают непосредственное участие в выполнении прыжка. Силовые упражнения должны предшествовать скоростно-силовым. Прыжковые упражнения и особенно выпрыгивания после прыжков в глубину весьма эффективно улучшают скоростной бег. Некоторые исследователи, преимущественно зарубежные, полагают, что высота вертикального подскока достаточно полно характеризует общую силовую подготовку волейболиста [29].

 Одним из наиболее важных разделов в подготовке волейболистов является специальная физическая подготовка. Она может содержать следующие разделы: развитие скоростных, скоростно-силовых, специальных качеств, развитие общей выносливости и т. д. При планировании учебно-тренировочного процесса составляется рабочий план-график, в котором отражены все виды подготовки и расписано по минутам время, уделенное каждому виду специальной физической подготовки. В среднем специальной физической подготовке на одной тренировке уделяется 25-35 минут [14].
Также для развития скоростно-силовых способностей используются упражнения с преодолением веса собственного тела (например, прыжки) и с внешним отягощением (например, метание набивного мяча).

Упражнения, направленно воздействующие на развитие скоростно-силовых качеств, условно можно разделить на два типа:

1. Упражнения преимущественного скоростного характера.

2. Упражнения преимущественного силового характера.

Упражнения с отягощениями могут быть либо постоянными, либо меняющимися. При целенаправленном развитии скоростно-силовых способностей необходимо руководствоваться методическим правилом: все упражнения, независимо от величины и характера отягощения нужно выполнять в максимально возможном темпе [19].

Известно, что сила и высота прыжка во многом зависит от силы и мощности икроножной мышцы, голеностопного и коленного суставов. Развивая прыгучесть, следует, прежде всего, укрепить голеностопный сустав, сделать его сильным, эластичным, способным противостоять травмам. Эффективными упражнениями для укрепления стопы и голени являются прыжки на песке, со скакалкой, прыжки через барьер на носках, на одной или двух ногах. Для коленного сустава полезны твистовые движения (ноги вместе) и вращение коленей по 30-40 раз в обе стороны. Кроме того, рекомендуется сгибание ног в коленном суставе с отягощением, ходьба на полусогнутых ногах со штангой в приседе, полуприседе с поворотом на каждый шаг. Укрепив голеностопный и коленный суставы, можно наращивать интенсивность прыжковых упражнений [6].

В целях разработки программы и методики развития скоростно-силовых качеств  волейболистов   10-11 лет нами были  проанализированы  методики различных авторов. В каждой из этих методик можно было увидеть положительные и отрицательные моменты. Например, Л.С.Дворник [8], А.И.Пьязин [41], О.В.Жбанков [10] в большей степени на тренировочных занятиях предлагают использовать упражнения с отягощениями. В их программе присутствуют такие упражнения, как приседания с гантелями и др. В этом и есть отрицательный компонент этой программы. Для того чтобы на тренировках по волейболу использовать  гири, нужен специальный зал и специальное оборудование, а также соблюдение техники безопасности. Упражнения такого характера можно использовать в практике лишь с 15 - 16 лет. 

При анализе методики О.В. Жбанкова [10] было выявлено несколько упражнений, негативно влияющих на здоровье юных волейболистов, Например,  прыжки с ноги на ногу. Это задание требует от коленного сустава больших напряжений. После полета при приземлении на опорную ногу практически вся нагрузка идет на коленный сустав, а связочный аппарат суставной сумки в 10 - 11 лет еще довольно слаб, поэтому могут происходить микротравмы, которые, впоследствии, перейдут в серьезную травму. Данные упражнения будут эффективные в возрасте 17-18 лет. Одно из эффективных упражнений у О.В.Жбанкова является запрыгивание на опору, это задание способствует развитию прыгучести, т. к. оно является соревновательным, т. е. применяется в игре. Запрыгивание на опору позволяет усваивать "зависание" игрока в воздухе при выполнении нападающих ударов, блокирующих приемов в защите, приеме и передаче мяча двумя руками сверху в прыжке. [10]. Это упражнение было включено нами в программу прыжковой подготовки для волейболисток экспериментальной группы. 

А.И. Пьязин [41] предлагает использовать в практике многократные прыжки в длину с места, которое позволяет развивать прыжковую выносливость и мгновенную скорость отталкивания от пола (что немаловажно в волейболе). 

  В результате анализа методик различных авторов по развитию прыгучести у волейболистов 10 - 11 лет, были отобраны из всех предлагаемых упражнений наиболее, на наш взгляд, подходящие и благоприятно влияющие на здоровье занимающихся.
1.5. Особенности прыжковой подготовки при занятиях волейболом
 По характеру мышечной деятельности прыжок относится к группе скоростно-силовых упражнений с ациклической структурой движений, в которой в главном звене толчка развиваются усилия максимальной мощности, имеющие реактивно-взрывной характер. Скоростно-силовые способности проявляются при различных режимах мышечного сокращения и обеспечивают быстрое перемещение тела в пространстве. Наиболее распространенным их выражением является так называемая "взрывная" сила, т. е. развитие максимальных напряжений в минимально короткое время - прыжок [20].

Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность выполнять   прыжок   (вверх,   в   длину)   и   специальную   прыгучесть – способность   развить  высокую   скорость  отталкивания, которая  является основным звеном в воспитании прыгучести, т. е. сочетание разбега и прыжка [29].

 Таким образом, прыгучесть является одним из главных специфических двигательных качеств, определяющаяся скоростью движения в заключительной фазе отталкивания. Чем быстрее отталкивание, тем выше начальная скорость взлета.

 Скорость и сила – являются  основой прыжка. Для выполнения прыжка необходимо обладать высокоразвитой ловкостью, которая особенно необходима в полетной опорной фазе прыжка. Для эффективного выполнения прыжка, как в высоту, так и в длину необходимо также обладать хорошими скоростными и силовыми качествами. Прыжок является основным элементом во многих видах спорта, особенно в спортивных играх (баскетбол, волейбол, гандбол и др.) [29].

 Обычно, когда от человека требуется проявление наивысшей скорости, ему приходится преодолевать значительное внешнее сопротивление (напряжение, вес и инерцию собственного тела и пр.). В этих случаях величина достигнутой скорости существенно зависит от силовых возможностей человека. Связь между силой и скоростью в ряде движений с различным внешним сопротивлением будет зависеть от индивидуальных особенностей человеческого организма. Если повышается уровень максимальной силы, то в зоне больших и внешних сопротивлений, это приведет и к росту скорости движений. Если же внешнее отягощение невелико, то рост силы практически не сказывается на росте скорости. Наоборот, повышение уровня максимальной скорости приведет к возрастанию скоростных и силовых возможностей лишь в зоне малых внешних сопротивлений и практически не сказывается на росте скорости движений, если внешнее сопротивление достаточно велико. И только при одновременном повышении максимальных показателей скорости и силы увеличивается скорость во всем диапазоне внешних сопротивлений [20].

 Добиться существенного повышения уровня максимальной скорости чрезвычайно тяжело, но задача повышения силовых возможностей разрешима.  Например, показатели прыжка в высоту и в длину с места непосредственно зависят от относительной силы ног, а именно этот показатель является одним из основных при отборе детей в группы начальной подготовки [10].

 Как уже было сказано, показатель прыгучести очень важен для игры в волейбол. Чем выше этот показатель у спортсмена, тем он больше пользы приносит для всей команды. Прыжки применяются в игре как при отталкивании двумя ногами, так и одной ногой в различных игровых ситуациях: например, при нападающем ударе, блокирующих действий, передаче мяча. Если игрок обладает высокой прыгучестью и умеет грамотно расположиться на площадке во время борьбы на сетке, то можно сказать с уверенностью, что он сделает подбор и овладеет мячом. 

 Также прыгучесть необходима при выполнении нападающих ударов, поскольку  эти приемы выполняются преимущественно в прыжке и наиболее эффективны в атакующих действиях. Нападающие удары могут выполняться как с места при вертикальном отталкивании (либо с отклонением тела назад) толчком двух ног, так и в движении – отталкивание может быть двумя ногами,  в отдельных  случаях одной ногой (в зависимости от игровой ситуации). Чем выше игрок отталкивается при выполнении нападающего удара, тем сложнее против него выполнять игровые действия в защите [10]. 

 Скоростно-силовые качества применяются в игре при выполнении защитных блокирующих действий мяча во время выполнения нападающего удара соперником. Здесь волейболист должен уметь высоко выпрыгивать, чтобы выполнить этот технический прием. Большинство прыжков в игре проходит на фоне усталости. Порой волейболисту приходится делать подряд несколько прыжков в условиях сопротивления. Все это предъявляет большие требования к прыгучести игроков [20].

Таким образом, можно сделать вывод о том, что скоростно-силовые качества, т. е. прыгучесть – это важное качество для игры в волейбол. 

Л.Е. Дружинина [9] утверждает, что какими бы природными задатками не обладал спортсмен, высокого уровня развития прыгучести он сможет достичь лишь при тщательно продуманной и систематической тренировке. 
Степень детализации и конкретизации в подборе специальных упражнений, направленных на развитие отдельного физического качества, зависит от длительности этапов спортивной подготовки.
Глава II. Методика и организация исследования 

2.1. Методы исследования

Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследования:

1. Теоретический анализ методической и специальной литературы.
2. Педагогический эксперимент.

3. Тестирование.
4. Метод математической статистики.
1. Теоретический анализ методической и специальной литературы

Заключается в определении значимости специальной прыжковой подготовки волейболисток. Было проанализировано 51 литературных источников. На основании анализа научно-методической литературы удалось сформулировать цель исследования, конкретизировать задачи и содержание исследования. 

2. Педагогический эксперимент


Был направлен на выявление эффективности методики повышения прыгучести  волейболисток 10-11 лет. Эксперимент  осуществлялся по разработанной методики. В отличии от традиционной она включает в себя новые упражнения, оптимальную дозировку и продолжительность воздействия методики с учетом возраста занимающихся (Приложение 1).

3. Тестирование


Метод заключался в проведении тестов для оценки физической подготовленности испытуемых и  использовался для подтверждения эффективности разработанной методики по развитию прыгучести у девочек 10-11 лет. В методике применялись упражнения, которые выполняются с максимальной скоростью, что является важным условием при развитии скоростно-силовых качеств.  Также при развитии прыгучести в экспериментальной группе включены упражнения на развитие быстроты и гибкости.

 Использовались следующие тесты: 

· Прыжок в высоту с места, по В.М.Абалакову (для оценки прыгучести).

Испытуемый встает к стене и вытягивает одну руку вверх, по кончикам пальцев делается отметка. Затем испытуемый выпрыгивает вверх и рукой отмечает высшую точку прыжка. Замеряется расстояние от первой отметки до второй, в сантиметрах. Даются три попытки, лучший результат записывается.

· Прыжок в длину с места (для оценки скоростно-силовых качеств).

На площадке проводят линию и перпендикулярную к ней закрепляют сантиметровую ленту. Испытуемый встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами в коленях, сделав резкий мах руками,  вперед прыгает. Результат отмечается по пяткам ног. Дается три попытки, лучший результат записывается.

· Прыжок вверх с разбега.

Испытуемый встает к стене и вытягивает одну руку вверх, по кончикам пальцев делается отметка. Затем испытуемый отходит от стены на расстояние 3 метров и выполняет прыжок вверх с трех беговых шагов, затем испытуемый рукой отмечает высшую точку прыжка. Замеряется расстояние от первой отметки до второй, в сантиметрах. Даются три попытки, лучший результат записывается.

· Прыжок вверх с места со взмахом рук и без взмаха рук.

Он используется для определения прыжковой координации. Определяют её по высоте подъема ОЦТ при прыжке с места толчком обеими ногами. Один конец сантиметровой ленты прикрепляют к поясу спортсмена, другой продевают через душку пластины закрепленной к полу. Перед прыжком спортсмен принимает положение полуприседа, так чтобы пластина находилась между параллельно расположенными стопами. Активно разгибая ноги, туловища и выполняя мах руками, спортсмен прыгает вверх. Прыгучесть определяется по разности показателей на ленте около душки до и после выполнения прыжка. Засчитывается лучший результат из трех попыток. Затем выполняется тот же прыжок, но без взмаха рук. После выполнения двух прыжков вычисляется разница результатов и записывается.
4. Методы математической статистики
Полученные показатели тестирования подвергались обработке и анализу, обрабатывались методами математической статистики [32]. При этом вычислялись следующие статистические показатели:

- средняя арифметическая / х /;

- среднеквадратичное отклонение / ( /;

- ошибка средних величин / mх /;

- коэффициент вариации / V /;

- достоверность различий / t /.


Средняя арифметическая определялась путем деления суммы отдельных показателей на их количество (n): 
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Среднее квадратичное отклонение вычислялось по формуле:
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Ошибка средней величины находилась по формуле:


[image: image3.wmf]1

-

=

n

m

d

.

Для сравнения изменчивости признаков и оценки однородности групп применяли коэффициент вариации, который вычислялся по формуле:
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Достоверность различий показателей определялась по t-критерию Стьюдента  по формуле: 

t = 
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Затем t полученное сравнивается с tst табличным. Если t ( tst , то различия считались достоверными. При этом учитывалось, что в спортивной практике достаточным является 5 % уровень значимости (Ро = 0,05).

2.2. Организация исследования

Исследования проводились в городе  Муравленко  в  период с  20.09.2017 года по 30.05.2018 года, в три этапа. Тестировались девочки 10-11 лет, занимающиеся в секции пионербола.  Учащиеся были поделены на контрольную и экспериментальную группу. Приняло участие 14 человек.  В контрольной группе обучение проводилось по учебной программе для спортивной секции школы, а в экспериментальной группе по разработанной методике. Место проведение занятий спортивный зал. Занятия проводились 3 раз в неделю.
1 этап – был направлен на теоретический анализ методической и научной литературы о развитии  прыгучести  у  девочек волейболисток 10-11 лет.

2  этап – тестирование. Проводилось   в  начале  и  в  конце  сезона.

· исходное  тестирование (16.01.2018 года) – для  определения  прыгучести  волейболисток;

· промежуточное  тестирование (25.02.2018 года)  – для  сравнения  темпов  прироста  показателей прыгучести  и сравнение  полученных  результатов  с  предыдущими;

· итоговое  тестирование (30.04.2018 года) – для  сравнения  с  предыдущими  и  исходными  результатами;

3  этап – математико-статистическая  обработка  экспериментальных  данных  для  определения  развития прыгучести девочек волейболистов 10-11 лет  под  влиянием разработанной методики; теоретический  анализ  и  интерпретация  результатов  исследования.   
Исследования проводились с учетом требований, предъявляемых к тестированию:

1. Режим дня, предшествующего тестированию, строился по одинаковой схеме, исключая большие нагрузки.

2. Перед тестированием применялась одинаковая разминка.

3. Тестирование проводили одни и те же люди и условия проведения тестов были одинаковыми.

4. Участники тестирования стремились показать высокий результат.

Глава III. Результаты исследования и обсуждение полученных            данных
Результаты исследования и обсуждение полученных данных представлены в приложение 3. 
Улучшение результатов итогового тестирования в экспериментальной группе может быть обусловлено включением в учебно-тренировочный процесс специально разработанной методики, направленной на развитие прыгучести, с учетом строгой  дозированности упражнений, повышения их объема и интенсивности, а также естественным процессом физического развития. 

Улучшение результатов итогового тестирования в контрольной группе обусловливается воздействием естественных факторов физического развития юных спортсменок, а также систематическим выполнением специальных физических упражнений в соответствии с учебной программой спортивной  секции. 

   
Ведущими факторами повышения уровня физи​ческого состояния волейболисток  экспериментальной группы являются: педагогический - увеличение объема учебно-тренировочной нагруз​ки; биологический - естественное развитие организма.
В ходе педагогического эксперимента установлено, что методика прыжковой подготовки и применяемые в исследовании методы развития прыгучести у волейболисток 10-11 лет экспериментальной группе, являются достаточно эффективными, что подтверждает выдвинутую гипотезу.

 Выводы

1. Анализ и обобщение материалов литературных источников по проблеме развития прыгучести девочек волейболисток показал, что степень детализации и конкретизации в подборе специальных упражнений, направленных на развитие отдельного физического качества, зависит от длительности этапов спортивной подготовки. Типичными для волейболисток 10-11 лет является значительное количество движений прыжкового характера с места и с разбега вверх (до 110 – 140  за игру).

2. У волейболисток в возрасте 10-11 лет, при целенаправленном развитии прыгучести отмечается значительный прирост соответствующих показателей. В прыжке в длину с места прирост в экспериментальной группе  составил 8,1 %,  в контрольной группе 2,1 %; в тесте прыжок в высоту с места  в экспериментальной группе 24,9 %,  в контрольной группе 8 %; в прыжке в высоту с разбега в  экспериментальной группе 15,2 % , в контрольной группе 5,9 %; в тесте «Разница прыжка вверх с места со взмахом рук и без взмаха рук» в  экспериментальной группе 27,8 % , в контрольной группе 5,1 %.
3. Результаты итогового тестирования в экспериментальной группе на достоверном уровне превышают аналогичные показатели контрольной группы, что может свидетельствовать о том, что методика проведения учебно-тренировочных занятий с использованием методики прыжковой подготовки волейболисток 10-11 лет, применяемая в экспериментальной группе, оказалась более эффективна, чем методика, применяемая в контрольной группе. 
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Приложения

            Приложение 1

Методика развития прыгучести волейболисток 10 - 11 лет

	Тренировка № I

	Упражнение
	Подходы
	Дозировка

	Разминка:

Упражнение 1

Упражнение 3

Упражнение 2

Упражнение 4

Упражнение 5

Упражнение 6

Упражнение 7

Упражнение 8

Упражнение  9

Упражнение 13
	
2
1
2
-
2
1
2
3
3
-
	
20
1 мин.
 максимально
-
20
15 метров 8 подходов
20
25
 максимально 
-

	Тренировка № II

	Упражнение
	Подходы
	Дозировка

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 1

Упражнение 4

Упражнение 5

Упражнение 10

Упражнение 11

Упражнение 8

Упражнение 9

Упражнение 12

Упражнение 13
	
1
2
-
2
2
3
3
3
3
-
	
2 мин.
25
-
20
10
8
25
максимально
максимально
-

	Тренировка № III

	Упражнение
	Подходы
	Дозировка

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 20

Упражнение 2

Упражнение 4

Упражнение 5

Упражнение 6

Упражнение 7

Упражнение 8

Упражнение12

Упражнение 15

Упражнение 13
	
2
2
2
-
2
2
3
3
2
2
-
	
1 мин.
максимально
максимально
-
25
15 метров 8 подходов
20
30
максимально
максимально
-

	Тренировка № IV

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 1

Упражнение 4

Упражнение 9

Упражнение 10

Упражнение 14

Упражнение 11

Упражнение 5

Упражнение 8

Упражнение 12

Упражнение 13
	1
2
-
3
2
2
3
3
4
3
-
	
1 мин.
30
-
максимально
12
15
10
25
30
максимально
-

	Тренировка № V

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 20

Упражнение 2 

Упражнение 4

Упражнение 5

Упражнение 6

Упражнение 17

Упражнение 14

Упражнение 7

Упражнение 16

Упражнение 13
	
2
2
2
-
2
2
2
2
2
3
-
	
1 мин.
максимально
максимально
-
25
15 метров 8 подходов
6
15
24
30
-

	Тренировка № VI

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 1

Упражнение 4

Упражнение 10

Упражнение 11

Упражнение 14

Упражнение 5

Упражнение 16

Упражнение 18

Упражнение 12

Упражнение 13
	2
2
-
3
3
2
3
3
2
3
-
	
1 мин.
30
-
12
12
15
25
35
макс.
макс.
-

	Тренировка № VII

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 20

Упражнение 2

Упражнение 4

Упражнение 17

Упражнение 19

Упражнение 7

Упражнение 21

Упражнение 22

Упражнение 13
	
2
2
2
-
3
3
3
2
2
-
	
1 мин.
 максимально 
 максимально 
-
8
 максимально 
24
10
8
-

	Тренировка № VIII

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 1

Упражнение 3

Упражнение 4

Упражнение 14

Упражнение 11

Упражнение 17

Упражнение 18

Упражнение 16

Упражнение 12

Упражнение 15

Упражнение 13
	
2
2
-
2
3
3
3
4
3
2
-
	
35
1 мин.
-
15
14
8
 максимально 
40
 максимально 
 максимально 
-

	Тренировка № IX

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 20

Упражнение 4

Упражнение 5

Упражнение 17

Упражнение 19

Упражнение 21

Упражнение 22

Упражнение 13
	
2
3
-
2
3
3
3
3
-
	
1 мин.
максимально
-
25
8
максимально
12
10
-

	Тренировка № X

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 1

Упражнение 4

Упражнение 14

Упражнение 10

Упражнение 5

Упражнение 16

Упражнение 12

Упражнение 15

Упражнение 13
	
2
2
-
3
3
3
4
3
3
-
	
1 мин.
40
-
15
18
30
45
максимально
максимально
-

	Тренировка № XI

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 20

Упражнение 4

Упражнение 6

Упражнение 19

Упражнение 21

Упражнение 22

Упражнение 23

Упражнение 13
	
2
3
-
2
3
3
3
2
-
	
1 мин.
максимально
-
15 метров 8 подходов
максимально
12
12
8
-

	Тренировка № XII

	Упражнение
	Подходы
	Повторения

	Разминка:

Упражнение 3

Упражнение 4

Упражнение 5

Упражнение 22

Упражнение 23

Упражнение 21

Упражнение 5

Упражнение 18

Упражнение 13
	
2
-
2
3
2
3
3
3
-
	
1 мин.
-
30
12
10
12
20
максимально
-

	


           Упражнение 1. Исходное положение ноги врозь, руки в стороны. 
 Прыжки: 1 - ноги вместе, руки вверх, 2 - ноги врозь, руки в стороны. 
Упражнение 2. Бег скрестно правым левым боком. 

Упражнение 3. Бег с высоким подниманием бедра 

Упражнение  4. Лёгкая растяжка. 

Упражнение  5. Руки на голову прыгать строго вверх, с двух ног одновременно. Приземлиться ноги согнуть в коленях, так чтобы колени коснулись друг друга и обратно вверх. Темп максимальный. Кроме этого, в этом упражнении нужно ещё следить за тем, чтобы пятки не касались пола. Прыжки только с носков. 

Упражнение 6. И.п. низкий старт. Бег 15 метров, темп максимальный, обратно бег спиной вперед темп максимальный. Выполнять 8 раз. 

Упражнение 7. С высокой платформы, 40-50 сантиметров. Упор на правую ногу, левую ставим на возвышение. Прыжок вверх, со сменой положения ног. Отталкиваться нужно только той ногой, которая стоит на возвышении. 

Упражнение 8. Подъемы на носках. Выполняем медленно. Упражнение делать на возвышении, чтобы пятки опускались довольно низко. Причем, достигли высшей точки, задержаться на три-пять секунд, опустились до упора, там тоже на три-пять задержать.

Упражнение 9. Сгибание и разгибание рук от пола.

Упражнение 10.  Прислоняемся спиной к стене. Между спиной и стеной зажимаем волейбольный мяч. Примерно на уровне поясницы. Выполняем приседание, не роняя мяч на землю. Когда бедра станут параллельно полу остановиться на 5 секунд. Руки свободно.

Упражнение 11. Сесть на возвышение высотой 40 - 50 см и выпрыгнуть с двух ног строго вертикально, руки вверх,  как можно выше. 

Упражнение 12. Упор, лежа на спине руки за голову, поднимание туловища. 

Упражнение 13.   Растяжка.
Упражнение 14. И.п. стоя боком к стене с опорой на одну руку, выпрыгивание с одной ноги вверх, другая  под углом между бедром и животом 90 градусов. 

Упражнение 15. Упор, лежа на спине, голова чуть приподнята. Взять волейбольный мяч в правую руку, поднять левую ногу и провести его под  ногой, опуская левую ногу затем поднять правую, провести под правой ногой. 

Упражнение 16.  Очень быстрое поднимание на носках. 

Упражнение  17.  Вообразили на полу квадрат. Точка 1 стартовая. Прыгаем вперед – на точку 2. Прыгаем боком на точку 3. Прыгаем спиной на точку 4. Прыгаем боком на точку 1. Расстояние между точками - примерно полтора метра. Причём прыгать с точки на точку нужно быстро. 

Упражнение 18. Сгибание и разгибание рук от пола с хлопком. 

Упражнение 19. Выпрыгивание с одной ноги вперед вверх, приземление, тоже с другой ноги, затем с двух.   

Упражнение 20. Прыжки с двух ног вперёд с высоким подниманием бедра. 

Упражнение 21. Спрыгивание с возвышения 40 - 50 см. в момент приземления максимально оттолкнуться от пола вперед вверх, с двух ног.

Упражнение 22. Тоже что и 21, только прыгаем с возвышения спиной вперед.

Упражнение 23. Тоже, что и 21, но на одной ноге. После спрыгивания с возвышения на одну из ног, в момент отталкивания от земли, бедро второй ноги нужно вывести вперед вверх 
Приложение 2
Таблица 1

Показатели развития прыгучести на этапе исходного

тестирования контрольная группа

	№

п/п
	Ф.И.О.
	Контрольные испытания (тесты)

	
	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	1
	Макеева Татьяна
	163
	43
	50
	3,8

	2
	Катанова Ксения
	170
	41
	52
	4,0

	3
	Массарова Вика
	164
	44
	47
	4,0

	4
	Шомина Ангелина
	165
	42
	50
	3,4

	5
	Чабоненко Вика
	163
	42
	50
	3,5

	6
	Редлих Марина
	165
	43
	49
	3,7

	7
	Хисаншина Юлия
	164
	40
	50
	3,8


Таблица 2

Показатели развития прыгучести на этапе исходного 

тестирования экспериментальная группа

	№

п/п
	Ф.И.О.
	Контрольные испытания (тесты)

	
	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	1
	 Сурма Александра
	161
	44
	52
	3,9

	2
	 Подопригорова Варя
	168
	41
	50
	3,7

	3
	Тимофеева Александра
	163
	42
	54
	3,5

	4
	Суфьянова Аделина
	160
	39
	52
	3,2

	5
	Нудюралиева Ирина
	160
	40
	53
	3,5

	6
	Минеева Анастасия
	169
	42
	49
	3,6

	7
	Шишкина Полина
	160
	43
	49
	4,0


Таблица 3

Показатели развития прыгучести на этапе промежуточного тестирования контрольная группа

	№

п/п
	Ф.И.О.
	Контрольные испытания (тесты)

	
	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	1
	Макеева Татьяна
	165
	44
	53
	4,1

	2
	Катанова Ксения
	171
	46
	52
	4

	3
	Массарова Вика
	165
	43
	56
	3,7

	4
	Шомина Ангелина
	166
	45
	53
	3,6

	5
	Чабоненко Вика
	165
	48
	54
	3,6

	6
	Редлих Марина
	167
	44
	50
	3,5

	7
	Хисаншина Юлия
	164
	49
	50
	4,2


Таблица 4

Показатели развития прыгучести на этапе промежуточного тестирования экспериментальная группа

	№

п/п
	Ф.И.О.
	Контрольные испытания (тесты)

	
	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	1
	 Сурма Александра
	166
	47
	56
	4,2

	2
	 Подопригорова Варя
	174
	47
	53
	4,1

	3
	Тимофеева Александра
	168
	46
	58
	3,8

	4
	Суфьянова Аделина
	167
	44
	56
	3,7

	5
	Нудюралиева Ирина
	166
	50
	56
	3,8

	6
	Минеева Анастасия
	172
	45
	53
	3,8

	7
	Шишкина Полина
	165
	51
	53
	4,3


Таблица 5
Показатели развития прыгучести на этапе итогового 

тестирования контрольная группа

	№

п/п
	Ф.И.О.
	Контрольные испытания (тесты)

	
	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	1
	Макеева Татьяна
	166
	45
	52
	4,2

	2
	Катанова Ксения
	172
	46
	53
	4,1

	3
	Массарова Вика
	166
	42
	56
	3,7

	4
	Шомина Ангелина
	167
	45
	54
	3,7

	5
	Чабоненко Вика
	166
	49
	53
	3,8

	6
	Редлих Марина
	169
	46
	52
	3,9

	7
	Хисаншина Юлия
	164
	48
	51
	4,3


Таблица 6

Показатели развития прыгучести на этапе итогового 

тестирования экспериментальная группа

	№

п/п
	Ф.И.О.
	Контрольные испытания (тесты)

	
	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	1
	 Сурма Александра
	179
	55
	59
	5

	2
	 Подопригорова Варя
	180
	54
	56
	5,2

	3
	Тимофеева Александра
	176
	56
	63
	5,1

	4
	Суфьянова Аделина
	175
	50
	65
	4,9

	5
	Нудюралиева Ирина
	177
	58
	63
	4,8

	6
	Минеева Анастасия
	178
	56
	60
	5,2

	7
	Шишкина Полина
	177
	59
	55
	5,2


Приложение 3
Таблица 1

Сравнительная характеристика результатов на этапе 

исходного тестирования

	
	Контрольная группа 
	Экспериментальная группа

	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	x
	164,8
	42,1
	49,7
	3,7
	163
	41,5
	51,2
	3,6

	σ
	2,4
	1,3
	1,4
	0,2
	3,9
	1,7
	1,9
	0,2

	mx
	0,9
	0,5
	0,5
	0
	1,4
	0,6
	0,7
	0,1

	V
	1,4
	3,1
	3,0
	6,1
	2,4
	3,4
	3,8
	7,4


Из таблицы видно, что исходный показатель прыжка в длину с места в контрольной группе выше, чем в экспериментальной на 1,8 см.

Показатели прыжка в высоту с места также выше в контрольной группе чем в экспериментальной на 0,6 см.


Прыжок в высоту с разбега в контрольной группе составляет 49,7 см, а  в экспериментальной этот показатель выше на 1,5 см.


Разница прыжка вверх с места со взмахом рук и без взмаха рук 

находиться практически на одном уровне и составляет 0,1 см. 

Таким образом, сравнительный анализ исходного уровня прыгучести  показал, что уровень развития исследуемого качества в контрольной и экспериментальной группах практически одинаковый, и соответствует среднему уровню физической подготовленности волейболисток.


Различия результатов на этапе исходного тестирования по всем тестам недостоверны это видно из таблицы 2  

Таблица 2

Различия результатов тестирования прыгучести

у девочек волейболисток 10-11 лет на этапе исходного тестирования

	Тесты

Показатели
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	X1 -  К.Г. 
	164,8
	42,1
	49,7
	3,7

	X2 – Э.Г. 
	163
	41,5
	51,2
	3,6

	t
	1,0
	0,6
	1,6
	0,8



	P
	>0.05
	>0.05
	>0.05
	>0.05


Сравнительный анализ промежуточного тестирования  развития прыгучести девочек  волейболисток 10 – 11 лет в контрольной и экспериментальной группе (приложение 2, таблица 3, 4) показал следующие результаты (таблица 3).

Таблица 3

Сравнительная характеристика результатов на этапе 

промежуточного тестирования

	
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	x
	166,1
	45,5
	52,5
	3,8
	168,2
	47,1
	55
	3,9

	σ
	2,3
	2,2
	2,1
	0,2
	3,4
	2,5
	2,0
	0,2

	mx
	0,8
	0,8
	0,8
	0,1
	1,2
	0,9
	0,7
	0

	V
	1,4
	4,8
	4,0
	7,3
	2,0
	5,3
	3,6
	5,9


Из таблицы видно, что промежуточный показатель прыжка в длину с места в контрольной группе меньше, чем в экспериментальной на 2,1 см.

Показатели прыжка в высоту с места в экспериментальной группе стали выше на 1,6 см. по сравнению с контрольной.


Прыжок в высоту с разбега в контрольной группе составляет 52,5 см, а  в экспериментальной этот показатель выше на 2,5 см.


Разница прыжка вверх с места со взмахом рук и без взмаха рук 

находиться практически на одном уровне и составляет  0,1 см. в пользу экспериментальной группы. 

Различия результатов на этапе промежуточного тестирования по трем тестам недостоверны, достоверен только один тест-прыжок в высоту с разбега это видно из таблицы 4

Таблица 4

Различия результатов тестирования прыгучести

у девочек волейболисток 10-11 лет на этапе промежуточного 

тестирования

	Тесты

Показатели
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	X1 -  К.Г. 
	166,1
	45,5
	52,5
	3,8

	X2 – Э.Г. 
	168,2
	47,1
	55
	4,9

	t
	1,3
	1,2
	2,1
	1,0

	P
	>0.05
	>0.05
	<0.05
	>0.05


Сравнительный анализ итогового тестирования развития прыгучести девочек  волейболисток 10 – 11 лет в контрольной и экспериментальной группе (приложение 2, таблица 5, 6) показал следующие результаты (таблица 5).

Таблица 5

Сравнительная характеристика результатов на этапе 

итогового тестирования

	
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа

	
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.
	Прыжок в длину с места, см.
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	x
	167,1
	45,8
	53
	3,9
	177,4
	55,4
	60,1
	5,0

	σ
	2,6
	2,2
	1,6
	0,2
	1,7
	2,9
	3,7
	0,1

	mx
	0,9
	0,8
	0,6
	0
	0,6
	1,1
	1,4
	0

	V
	1,5
	4,9
	3,0
	6,1
	0,9
	5,2
	6,2
	3,2


Из таблицы видно, что итоговый показатель прыжка в длину с места в контрольной группе меньше, чем в экспериментальной на 3,3 см.

Показатели прыжка в высоту с места в экспериментальной группе 

выше на 4,3 см. по сравнению с контрольной группой.


Прыжок в высоту с разбега в контрольной группе составляет 53 см, а  в экспериментальной этот показатель выше на 4 см.


Разница прыжка вверх с места со взмахом рук и без взмаха рук 

выросла и составляет 0,5 см. в пользу экспериментальной группы. 

Различия результатов на этапе итогового тестирования по всем тестам достоверны, это видно из таблицы 6

Таблица 6

Различия результатов тестирования прыгучести

у девочек волейболисток 10-11 лет на этапе итогового тестирования

	Тесты

Показатели
	Прыжок в длину с места, см. 8 %
	Прыжок в высоту с места, см.
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	Разница прыжка в верх с места, со взмахом рук и без взмаха рук, см.

	X1 -  К.Г. 
	167,1
	45,8
	53
	3,9

	X2 – Э.Г. 
	177,4
	55,4
	60,1
	5,0

	t
	8,7
	6,8
	4,6
	9,9

	P
	<0.05
	<0.05
	<0.05
	<0.05
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Рис. 1. Динамика результатов в тесте «Прыжок в длину с места» (см)

Анализируя данные тестирования прыжка в длину с места можно сделать следующие выводы: на начало эксперимента средний показатель контрольной группы был выше экспериментальной на 1,8 см. На этапе промежуточного тестирования показатели увеличились в контрольной группе на 1,3 см, а в экспериментальной на 5,2 см. Средний показатель в данном тесте на этапе итогового тестирования в экспериментальной группе улучшился на 14,4 см, в контрольной группе – на 2,3 см, что составляет 8,1 % и 2,1 %.
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Рис. 2. Динамика результатов в тесте «Прыжок в высоту с места» (см)

Средний показатель прыжка в высоту с места на начало эксперимента в контрольной группе составил 42,1 см, в экспериментальной этот показатель ниже на 0,6 см. При промежуточном тестировании показатели экспериментальной группы увеличились на 5,6 см, а в контрольной увеличились на 3,4 см. Сравнивая результаты исходного и итогового тестирования видно, что средний показатель в контрольной группе увеличился на 3,7 см, а в экспериментальной группе значительно увеличился и составляет 13,9 см, соответственно 8 % и 24,9 %.   
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Рис. 3. Динамика результатов в тесте «Прыжок в высоту с разбега» (см)


В прыжке в высоту с разбега в экспериментальной группе средний показатель выше, чем в контрольной на 1,5 см. Анализ средних показателей в данном тесте показал, что в экспериментальной группе результат улучшился на 8,9 см, в контрольной на 3,3 см, что соответственно составляет  15,2 % и 5,9 %.
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Рис. 4. Динамика результатов в тесте «Разница прыжка вверх с места, с взмахом рук и без взмаха рук» (см)

Анализируя данные видно, что на этапе исходного тестирования показатели контрольной группы были выше на 0,1 см, чем данные экспериментальной группы. В промежуточном тестировании показатели экспериментальной группы превышают данные контрольной группы на 0,1 см. На этапе итогового тестирования средний показатель в контрольной группе 0,2 см, а в экспериментальной 2,4 см, что составило 5,1 % и 27,8 %. 
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