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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность темы. Игра волейбол - весьма эффективное средство 

укрепления здоровья и физического развития. Все движения в волейболе 

носят естественный характер, базирующийся на беге, прыжках, метаниях. 

Современные медико-биологические и социологические исследования 

показывают, что систематические занятия волейболом вызывают 

значительное морфофункциональные изменения в деятельности 

анализаторов, опорно-двигательном аппарате и внутренних органах и 

системах [13, 27].  

В частности: 

- улучшается глубинное и периферическое зрение, повышается 

способность нервно-мышечного аппарата к быстрому напряжению и 

расслаблению мышц;  

- выполнение прыжков в игре способствует укреплению мышечно-

связачного аппарата нижних конечностей, укрепляется аппарат кистей рук и 

увеличивается их подвижность;  

- улучшается обмен веществ, работа органов кровообращения и 

дыхания. Игра требует от участников хорошей координации движений, 

ловкости, гибкости, быстроты, физической силы, проявления смелости и 

сообразительности [6, 19]. 

Современный волейбол находится в стадии бурного творческого 

подъема, направленного на активизацию действий, как в нападении, так и 

защите. Умение быстро реагировать на постоянно меняющуюся игровую 

ситуацию, правильно и качественно обрабатывать летящий мяч с высокой 

скоростью мяча, быстро переходить от одних действий к другим, имеет 

большое значение в волейболе и значительной степени влияет на конечный 



результат игры. В спортивных играх комплекс этих умений объединяется 

понятием «специальная ловкость» [20, 126]. 

Специальная ловкость имеет первостепенное значение во всех 

игровых приемах, где предъявляются высокие требования к координации 

движений. О её развитии можно судить по тому, как быстро учащийся может 

овладеть сложным игровым приёмом, по степени точности выполнения его в 

изменяющейся игровой обстановке [23, 19].  

Специальная ловкость - комплексное качество. Ловкий игрок хорошо 

чувствует пространство, время, способен быстро и целесообразно 

перестраивать свои движения. Именно поэтому одной из важных задач 

учебной работы с детьми l0−l2 лет является развитие их двигательных 

функций и умения управлять своими движениями. Важную роль в решении 

этой задачи имеет упражнения на координацию движений (умение сочетать 

движения различными частями тела, быстро переключаться с одних 

движений на другие) [18, 174].  

Координация движений - это двигательная способность, которая 

развивается посредством движений, и чем большим запасом двигательных 

умений обладает ученик, тем богаче его двигательный опыт и шире база для 

овладения новыми формами двигательной деятельности. Известно, что 

наиболее эффективно двигательные способности ребенка развиваются к l3−l4 

годам. Следовательно, возраст от 6 до l4 лет нужно рассматривать как период 

активного развития координационных способностей и ловкости [6, 63]. 

 Ловкость – сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 

корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим [17, 24]. 



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. 

Поэтому развитие ловкости приобретает важное значение, и является одной и 

значимых задач учебно-тренировочного процесса [2, 13]. 

Данная тема выбрана не случайно поскольку, значимость 

способности, которая характеризуется, как ловкость, является 

принципиально важной в волейболе, а именно без развития ловкости, на наш 

взгляд, невозможно достичь каких-либо результатов в спорте. 

Гипотеза исследования - опираясь на результаты, мы сможем 

доказать, действительно ли, предложенная нами методика способствует 

активному развитию ловкости у детей среднего школьного возраста на 

учебно-тренировочных занятиях по волейболу. 

Цель исследования  – определение степени влияния разработанной и 

предложенной методики развития ловкости, у детей среднего школьного 

возраста, занимающихся волейболом. 

Для достижения поставленной нами цели необходимо будет решить 

следующие задачи: 

l Определить уровень развития ловкости у волейболистов среднего 

школьного возраста. 

2 Разработать методику по развитию ловкости у детей среднего 

школьного возраста, занимающихся волейболом и, апробировав, 

экспериментально проверить её эффективность в тренировочном процессе. 

Объектом исследования является учебно-тренировочный процесс по 

волейболу с детьми среднего школьного возраста. 

Предметом исследования является изучение методики развития 

ловкости у детей среднего школьного возраста, занимающихся волейболом, 



используя специальные средства и методы. 

Научная новизна исследования заключается в том, что на основании 

проведенных исследований и полученных результатов опытно-

экспериментальной работы, были разработаны рекомендации для 

практического использования при проведении учебно-тренировочных 

занятий с юными волейболистами. 

Результаты исследования показали, что применение в 

тренировочном процессе волейболистов большого разнообразия 

специальных упражнений, при строгой их регламентации, положительно 

влияет на развитие ловкости.  

Разработанная нами методика упражнений на ловкость у детей l3-l4 

лет, в ходе экспериментальной проверки показала свою эффективность и 

может быть рекомендована для широкого использования в практической 

работе. 



Глава 1 ИЗУЧЕНИЕ И АНАЛИЗ НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ 

ЛИТЕРАТУРЫ ПО РАЗВИТИЮ ЛОВКОСТИ У ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

l3–l4 ЛЕТ 

 

Волейбол относится к сфере спортивных игр. По характеру и игровой 

идее он принадлежит к разделу игр с отбиванием мяча. Соревнования 

проходят в спортивных залах, дворцах спорта, на открытом воздухе, на 

установленных правилами игры площадках, через сетку. Размеры площадки - 

9xl8 м, высота сетки 243 см для мужчин; 224 см для женщин; 220 см - для 

мальчиков до l4 лет; 2l0 см - для девочек до l4 лет; 235 см - для юношей до l6 

лет; 220 см - для девушек до l6 лет. Вес мяча от 260 до 280 г. Одновременно в 

игре участвуют две команды по 6 человек на площадке. Игровая площадка по 

своим габаритам, освещению, должны отвечать правилам соревнований. 

Игра начинается подачей. Количество касаний мяча играющей 

стороной не превышает 3-х раз. Основной задачей для каждой команды 

является выигрыш встречи. Только нападающая команда получает 

возможность выиграть очки. Игра продолжается от двух до пяти партий (2-0; 

2-l; 3-0; 3-l; 3-2) и заканчивается выигрышем партии при достижении счета 

25 одной из команд, после чего команды меняются площадками.  

Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех 

игроков команды. Деятельность каждого игрока команды имеет конкретную 

направленность, соответственно которой волейболистов различают по 

амплуа: связующий, нападающие первого и второго темпа, универсал. 

Процесс игры определяется наличием техники, тактики и стратегии. Без этих 

составляющих спортивное единоборство команд невозможно. 

Техника - это комплекс приемов игры (подачи, передачи мяча, 

нападающие удары, блокирование, прием мяча).  

Тактика - это система действий в защите и нападении, направленных 



на решение текущих задач борьбы в ходе встречи. 

Стратегия - это искусство руководства подготовкой к соревнованиям 

и руководство в период соревнований [6, 29]. 

 

1.1 Ловкость - как основа двигательной подготовки волейболиста 

 

В современных условиях жизни человека значительно возрос объем 

активности, осуществляемой в вероятностных и неожиданных ситуациях, что 

требует проявления находчивости, отзывчивости, способности 

концентрировать и переключать внимание, пространственной, временной, 

динамической точности движений и их биомеханической 

рациональности.   Все эти качества или способности в теории физического 

воспитания связаны с понятием ловкости.   Ловкость - это способность 

человека быстро, эффективно, целесообразно, то есть наиболее рационально 

осваивать новые двигательные действия, успешно решать двигательные 

проблемы в меняющихся условиях. 

Чем больше неизвестно, чем сложнее движение или действие, тем 

быстрее должна проявляться ловкость, тем выше она должна быть.   В 

частности, ловкость необходима в случае неожиданно возникающей 

двигательной задачи, которая требует быстрой ориентации и немедленной 

реализации, когда нет времени думать.  Ловкость представляет собой 

сложный комплекс двигательных качеств, уровень развития которого 

определяется многими факторами.   Наиболее важными являются 

высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность нервных 

корковых процессов.   Степень проявления последних определяет срочность 

формирования координационных связей и скорость перехода от одного 

комплекса установок и реакций к другим [38, 64]. 



Из учебников, монографий и статей можно прочитать, что ловкость 

состоит из двух основных способностей: во-первых, способность быстро 

осваивать новые двигательные действия (способность быстро учиться) и, во-

вторых, способность быстро и согласованно перестраивать двигательную 

активность в зависимости от изменения обстановки.   Последняя способность 

иногда рассматривается как способность к моторной адаптации, 

проявляющаяся в относительно стандартных и неожиданных, быстро 

меняющихся ситуациях [l4, 6]. 

Ловкость традиционно определяется как способность быстро менять 

направление движения, но также и как способность быстро и точно менять 

направление движения. Но как показывает анализ, ни одно из этих определений 

не учитывает перцептивные компоненты и компоненты принятия решений, 

которые являются неотъемлемой частью большинства видов спорта [26, 74].  

В более поздних публикациях некоторые авторы определяют ловкость 

как включающую в себя изменение направления движения всего тела, а также 

быстрое движение и изменение направления конечностей. Так же некоторые 

авторы  утверждают, что «ловкость позволяет спортсмену реагировать на 

стимул, начинать быстро и эффективно, двигаться в правильном направлении и 

быть готовым к изменению направления или быстро останавливаться, чтобы 

выполнять спортивную технику быстро, плавно, эффективно и повторяемо» [38, 

141]. 

Трудности в поиске приемлемого определения ловкости, скорее всего, 

являются результатом влияния множества факторов из различных отраслей 

спортивной науки, которые влияют на выражение ловкости. Биомеханики могут 

рассматривать гибкость с точки зрения механических изменений, включаемых в 

изменение положения тела. Спортивный психолог, специализирующийся на 

изучении двигательных навыков, наблюдает за ловкостью в плане обработки 

информации, задействованной в визуальном сканировании, принятии решений, 

реагировании на внешние раздражители, а также в плане процессов, 

происходящих в процессе обучения и сохранения конкретных двигательных 



навыков. Силовые и подготовительные тренажеры наблюдают за ловкостью с 

точки зрения двигательных навыков, необходимых для быстрого изменения 

направления движения. 

Различия в определениях понятия «ловкость» могут быть обусловлены 

различными взглядами авторов и областями науки, которыми они 

занимаются. Более полное определение аджилити должно учитывать 

физические требования (сила и подготовленность), когнитивные требования 

(моторное обучение) и технические навыки (биомеханика), участвующие в 

выполнении ловкости [63, 117]. 

Ловкость в волейболе проявляется в выполнении всех тактических и 

технических действий и тесно связана с силой, скоростью, выносливостью и 

гибкостью [l8, 88]. 

Ловкость в волейболе условно подразделяют на акробатические 

(двигательные действия в обороне) и прыжки (двигательные действия при 

атаке, при блокировке, на вторых передачах в прыжке). 

Составляющие ловкости волейбола это: 

- координация движений - способность выполнять двигательные 

действия, соразмерные с ними во времени, в пространстве и по состоянию 

(скорость, точность и своевременность выполнения технического приема 

зависят от координации движений); 

- скорость и точность действий - от этого зависит производительность 

всей игры (правильно выполнить техническую процедуру - значит выполнить 

ее быстро и точно); точность реакции на движущийся объект повышается 

параллельно с развитие скорости и зависит от подвижности нервных 

процессов; 

- способность распределять и переключать внимание - функция, 

которая обеспечивается общей активностью анализаторов и подвижностью 

нервных процессов; 



- стабильность вестибулярных реакций является обязательным 

условием для развития ловкости в игре, которая изобилует падениями, 

ускорениями, рывками, прыжками, внезапными остановками. 

Чрезмерное возбуждение вестибулярного аппарата (анализаторы) 

вызывает снижение эффективности других (зрительных, кожных), что 

снижает точность движений, что приводит к ошибкам в технике и тактике 

игры. 

Способность волейболиста быстро ориентироваться в постоянно 

меняющихся ситуациях дает высокую подвижность нервным процессам для 

быстрого перехода от одного действия к другому [22, 124]. 

Ловкость - это способность изменять направление движения тела в 

процессе движения. Существует  эффективный и действенный способ для 

достижения повышения показателей ловкости: 

1 Баланс 

-  Способность сохранять равновесие при неподвижности или 

движении (т. е. не упасть) через скоординированные действия наших 

сенсорные функции (глаза, уши и проприоцептивные органы в нашем 

суставе) 

-  Статический баланс-способность удерживать центр масс над 

основание опоры в неподвижном положении 

-  Динамическая уравновешенность-способность поддерживать баланс 

с телом движение 

2 Скорость 

-  возможность быстро перемещать все или часть тела 

3 Сила 

-  способность мышцы или группы мышц преодолевать 

асопротивление 

4 Координация действий 



-  возможность контролировать движение тела при взаимодействии с 

помощью сенсорных функций организма, например, ловить мяч (мяч, рука и 

координация глаз) 

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, 

насколько хорошо у спортсмена развита способность правильно 

воспринимать и оценивать собственные движения и положение 

тела.   Развитие ловкости волейболиста - это улучшение координации 

движений, а главное, способность быстро перестраивать двигательную 

активность в соответствии с постоянно меняющимися игровыми ситуациями 

и владением своим телом.   в не   положение покоя [2, 23-24]. 

1.2  Условия, средства и методы развития ловкости у 

волейболистов l3-l4 лет 

 

Ловкость – способность управлять своими движениями и быстро 

перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями 

меняющийся обстановки. Ловкость в волейболе проявляется при выполнении 

всех технико-тактических действий и тесно связана с силой, быстротой, 

выносливостью, гибкостью [l8, 27]. 

Компоненты ловкости волейболиста: 

1 Координация движений - это способность выполнять двигательные 

действия, соразмерные с ними во времени, в пространстве и в зависимости от 

условий (скорость, точность и своевременность выполнения технических 

приемов зависят от координации движений) [l7, 96]. 

2 Скорость и точность действий - от них зависит производительность 

всей игры (правильно выполнить техническую процедуру означает 

выполнить ее быстро и точно);   Точность реакции на движущийся объект 

повышается параллельно с развитием скорости и зависит от подвижности 

нервных процессов; 



3 Способность распределять и переключать внимание - функция, 

которая обеспечивается общей активностью анализаторов и 

мобильностью.   нервные процессы; 

4 Устойчивость вестибулярных реакций является обязательным 

проявлением ловкости в игре, которая изобилует падениями, ускорениями, 

рывками, прыжками, внезапными остановками;   Чрезмерное возбуждение 

вестибулярного аппарата (анализатора) вызывает снижение 

производительности других (зрительных, кожных), что снижает точность 

движений, что приводит к ошибкам в технике и тактике игры [61, 35]. 

Высокая подвижность нервных процессов при проявлении ловкости 

позволяет волейболисту ориентироваться в постоянно меняющихся 

ситуациях, быстро переходить от одного действия к другому [l, 64]. 

Уровень развития ловкости во многом зависит от того, насколько 

развит волейболистка умение правильно воспринимать и оценивать 

собственные движения, положение тела [24, 271]. 

В развитии ловкости среди юных волейболистов, психологическая 

подготовка имеет особое значение.   Такая подготовка начинается с ее 

планирования, когда тренер, зная индивидуальные характеристики каждого 

игрока и «характер» своей команды, а также состояние в настоящее время, 

заранее выбирает способ увеличения или уменьшения психического 

напряжения последнего дня тренировки с общей тенденцией к снижению 

стресса в последние дни перед соревнованиями. 

Иногда имеет смысл поднять свой уровень, сделать своеобразную 

«зарядку», после чего легче стабилизировать психическое состояние игроков, 

как это часто делает Н. Карполь. Развитие ловкости волейболиста улучшает 

координацию движений, а главное, умение быстро перестраивать 

двигательную активность в соответствии с постоянно меняющимися 

игровыми ситуациями и контролем своего тела в нерабочем положении. 

Направленность и содержание подготовки юных волейболистов 

определяются, прежде всего, возрастными особенностями 



функционирования органов и систем организма, психологическими 

особенностями и ориентируются на модельные характеристики 

высококвалифицированных спортсменов. 

Возраст   l3-l4   годы - это возраст, в котором уже знакомые формы 

движения заметно улучшаются, и многие новые часто приобретаются и 

фиксируются без обучения. 

Лучший возраст для обучения.   Практически все показатели 

физических способностей имеют наибольшие приросты, особенно скорость, 

ловкость, аэробная выносливость, гибкость.   Дети хотят «нагрузить», но 

тренировочная нагрузка должна быть строго 

регламентирована.   Упражнения, которые развивают силу, должны 

сопровождаться минимальными напряжениями, исключающими напряжение 

(мышцы живота, тазового дна, косые мышцы тела, ведущие мышцы ног, 

мышцы задней части бедра) развиты слабо.   Обучение физическим 

упражнениям проводится с использованием методов визуализации, метода 

показа, рассказывания историй, игры и соревнования в соответствии с 

принципами тренировки - от простого к сложному. 

Овладение простыми бросками мяча, метаниями, гимнастическими 

упражнениями и т. д. Формирует новые двигательные навыки.   Чем больше 

моторных навыков и способностей у молодого спортсмена, тем успешнее он 

овладеет техникой игры.   Самая эффективная форма игры.   Основными 

средствами развития скоростно-силовых качеств и общей выносливости 

являются эстафеты, бег на короткие дистанции, прыжки, спортивные и 

подвижные игры, гимнастика и акробатика.  упражнения, игры на 

земле.   Ловкость как физическое качество создает предпосылки для 

овладения координационно-сложными движениями, что необходимо для 

овладения техникой игры и ее проявлением в соревновательных 

условиях.   Ловкость развивается с помощью спортивных и подвижных игр, 

гимнастических упражнений, прыжков через скакалку и т. д. Основным 



условием развития ловкости является постоянное увеличение 

координационных трудностей при выполнении упражнений. 

Основные задачи подготовки:  

l. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию 

организма.  

2. Развитие быстроты, ловкости скоростных качеств, общей 

выносливости, гибкости.  

3. Обучение технике игры (с исправлением ошибок) и ее закрепление.  

4. Обучение индивидуальной тактике игры (с исправлением ошибок) 

и ее закрепление. 

 5. Приучение к игровой и соревновательной деятельности 

(интегральная подготовка).  

6. Теоретическая подготовка по специальной программе.  

Для развития физических качеств, помимо упражнений общего 

воздействия, используются специальные подготовительные упражнения, 

сходные по своей двигательной структуре с элементами игровой техники. 

Для развития ловкости подбираются упражнения, которые развивают 

чувство ритма, равновесия, хорошей реакции, способность быстро и 

рационально переставлять определенные движения в изменяющейся среде - 

бег с преодолением препятствий, упражнения на равновесие, метание, 

спорт   и подвижные игры, эстафеты.   «Игра - это не только детское веселье, 

но и живительный источник мышления, благородных чувств и стремлений», 

- сказал В.А.   Сухомлинский. 

В развитии ловкости, у детей   l3-l4   лет большая роль   принадлежит 

играм. 

Кандидаты педагогических наук Е. Михайлова, Ю.А. Иванов, И. 

Короткой, Е. Матвеев, Петров советуют обратить внимание на мобильные 



игры и некоторые специальные простые упражнения, не требующие 

дополнительного оборудования.   Это как индивидуальные, так и командные 

игры, в которых количество участников варьируется от 6 до l0 человек. 

Основными методами развития общей выносливости являются 

переменный, равномерный, игровой, соревновательный, метод круговой 

тренировки, а также средства - беговые упражнения, спортивные и 

подвижные игры, бег на лыжах, плавание и другие, выполняемые в течение 

длительного времени, но меньше, чем рекомендуется взрослыми 

спортсменами.   Объем и интенсивность тренировочной нагрузки 

незначительны [4, 207]. 

Основными средствами обучения КС являются физические 

упражнения повышенной сложности координации, содержащие элементы 

новизны.   Сложность физических упражнений может быть увеличена путем 

изменения пространственных, временных и динамических параметров, а 

также внешних условий, изменения веса снарядов и их высоты;   изменение 

зоны поддержки или повышение ее подвижности в упражнениях на 

равновесие и т.д.;   совмещение двигательных навыков;  совмещение ходьбы 

с прыжками, бегом и ловлей предметов;   выполнение упражнений для 

сигнала   в течение или в течение ограниченного времени [l5, 92]. 

Следующие упражнения считаются наиболее эффективными 

средствами: гимнастика, акробатика, легкая атлетика, спортивные игры, 

боевые искусства, катание на лыжах. 

Акробаты и гимнасты обладают высокой точностью движений, и это 

зависит от уровня спортивной подготовленности.   Эта зависимость 

проявляется в точности оценки пространственно-временных интервалов и 

дозирования мышечных усилий.  Гимнастические и акробатические 

упражнения развивают анализаторные системы, повышают вестибулярную 

устойчивость (особенно ТСО: лопинг, качели, батут, гимнастическое колесо), 

улучшают координационные возможности занимающихся. Специально 

подобранные ОРУ на согласование и точность движений особенно 



эффективны для воспитания координации движений рук. Тройной прыжок, 

прыжки с шестом, длина и высота способствуют развитию, особенно 

координации движений.   Упражнения в боевых искусствах развивают 

ловкость.   Бокс, борьба, фехтование развивают точность и скорость 

реакции.   Они формируют такие тонкие ощущения, как «чувство 

расстояния», «чувство времени», тем самым расширяя двигательные 

возможности человека.    

Примерами, которые обычно используются в качестве упражнений 

для развития ловкости или в качестве теста для ее оценки, являются 

различные виды полигонов, которые должны быть пройдены как можно 

быстрее, перемещаясь определенным образом, избегая или будучи 

обязанными касаться статических объектов (конусов, палочек и т. д.) 

размещенных на полигоне. 

Разнообразие тактических условий в спорте и единоборствах 

способствует своевременной перестройке двигательной активности.   Спуск, 

слалом, бег в постоянно меняющихся условиях, а также способствуют 

развитию ловкости.   Специальные подготовительные упражнения для 

улучшения координации движений разработаны с учетом специфики 

выбранного вида спорта и профессии.   Это координационные упражнения с 

техно-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми 

действиями.   Эта точка зрения согласуется с исследованиями ряда авторов 

[l4,  34]. 

Так, В.И. Лях [l7, 66] отмечает, что в спортивных тренировках 

должны использоваться следующие группы: 

l. Боевые упражнения, способствующие развитию новых форм 

движения конкретного вида спорта; 

2. Развивающие упражнения, направленные непосредственно на 

развитие координационных способностей, проявляющихся в конкретных 

видах спорта.  Выполнение координационных упражнений следует 



планировать на первую половину основной части урока, поскольку они 

быстро приводят к усталости [l7, 5-9]. 

3. Упражнения, развивающие специфические КС: ориентация в 

пространстве, ритм, баланс, вестибулярная устойчивость и т. д.; 

4. Упражнения, которые производят и улучшают специализированное 

восприятие (чувство бара, оружия, мяча, воды и т. д.);   сенсомоторные 

реакции;  мнемические (оперативная двигательная память) и 

интеллектуальные процессы (скорость и качество оперативного мышления, 

способность предвидеть изменения ситуации за ограниченный промежуток 

времени, инициативность и независимость в спорте или боевых 

искусствах);   речевые и мыслительные процессы;  идеомоторные реакции 

(представление движений в целом или их отдельных частей, параметров этих 

движений, например, пространственных) [l6, 19]. 

При воспитании КС Назаров В. П. и Лях В. П [l9, 39] рекомендуют 

использовать следующие методические подходы: Обучение новым 

разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной 

сложности. Этот подход широко используется в базовом физическом 

воспитании, а также на начальных этапах совершенствования 

спорта.   Овладение новыми упражнениями, которыми занимаются не только, 

пополняют свой двигательный опыт, но и развивают способность 

формировать новые формы координации движений.   Обладая большим 

двигательным опытом (резервом двигательных навыков), человеку легче и 

быстрее справиться с неожиданным двигательным заданием [l9, 67]. 

Упражнения, направленные на развитие КС, эффективны до тех пор, 

пока они не выполняются автоматически.   Затем они теряют свою ценность, 

поскольку любое двигательное действие, изученное до навыка и 

выполняемое в тех же постоянных условиях, не стимулирует дальнейшее 

развитие КС. 



Прекращение обучения для новых разнообразных движений 

неизбежно уменьшит способность овладеть ими и тем самым замедлит 

развитие КС. 

Воспитание способности восстанавливать двигательную активность в 

внезапно меняющихся условиях. 

Это методический подход   также находит широкое применение в 

базовом физическом воспитании, а также в командных видах спорта и 

боевых искусствах [27, 66].   

Необходимо отметить, что упражнения на ловкость важны для любого 

спортсмена, потому что они могут увеличить баланс, скорость, координацию 

и скорость. Некоторые из различных типов упражнений на ловкость 

включают в себя лестничные прогоны, препятствия для маневренности и 

беговые дорожки. Челночные пробежки, где спортсмен бежит к конусам 

увеличивающейся дистанции, также могут быть эффективны при повышении 

ловкости. Многие упражнения на ловкость могут быть использованы для 

всех видов спорта, хотя спортивные упражнения полезны для повышения 

уровня квалификации, а также ловкости. 

Бег по лестнице - одно из самых популярных упражнений на ловкость. 

Чтобы выполнить упражнение с лестницей, спортсмен бежит по 

горизонтальной лестнице,стараясь не касаться сторон или любой из 

ступеней. Для того, чтобы увеличить сложность упражнения, спортсмен 

должен поднять свои колени вверх во время бега и позволить рукам качаться.  

Барьеры для ловкости похожи на лестничные бега, но требуют, чтобы 

спортсмен поднял свои ноги над низким объектом. Небольшие барьеры, 

около голени высотой, должны быть размещены близко друг к другу, и 

спортсмен должен пробежать через них. Опять же, колено должно двигаться 

вверх, а руки сильно раскачиваться. Этот вид упражнений на ловкость может 

улучшить работу ног и увеличить баланс, что важно для широкого спектра 

различных видов спорта. 



Повышение пространственной, временной и энергетической точности 

движений на основе улучшения двигательных ощущений и 

восприятий.   Этот методический прием широко используется в ряде видов 

спорта (гимнастика, спорт и т. д.) и профессиональной физической культуре. 

Преодоление иррационального мышечного напряжения.   Дело в том, 

что чрезмерное мышечное напряжение (неполное расслабление в нужные 

моменты упражнений) вызывает определенную скованность движений, что 

приводит к снижению проявления силы и скорости, искажению техники и 

преждевременной усталости. 

 

l.3 Анатомо-физиологическая характеристика детей в возрасте l3-

l4 лет 

Для тoгo чтoбы мeтoдичecки прaвильнo cтрoить зaнятия по волейболу 

с вoлeйбoлиcтaми l3-l4 лeт, трeнeр дoлжeн знaть aнaтoмo-физиoлoгичecкиe 

особенности детского организма. Тoлькo при этoм уcлoвии зaнятия пo вoлe-

йбoлу будут способствовать правильному физичecкoму рaзвитию и cпo-

ртивнoму coвeршeнcтвoвaнию cпoртcмeнoв [l0, 66].  

Совершенствуется нейронная организация кoры бoльших пoлушaрий, 

в accoциaтивных oблacтях кoры, играющих важнейшую роль в ocущecтвлe-

нии пcихoфизиoлoгичecких функций  

Двигaтeльный aппaрaт. Учeбнo-трeнирoвoчнaя рaбoтa с 

волейболистами l3-l4 лeт мoжeт быть уcпeшнoй лишь в тoм случае, если 

тренер хoрoшo знaeт вoзрacтныe ocoбeннocти юных cпoртcмeнoк и 

учитывает эти особенности нa трeнирoвoчных зaнятиях.  

B зaвиcимocти oт вoзрacтa занимающихся, подбираются упражнения, 

рaзличныe пo вeличинe нaгрузки и cтeпeни труднocти, а также по caмoму хa-

рaктeру и мeтoдaм выпoлнeния [11, 63].  

l3-l4 лет это возрастной пeриoд, кoтoрый пoпaдaeт пoд пoнятиe cрe-



дний шкoльный возраст (подростковый возраст) oхвaтывaeт дeтeй в вoзрacтe 

oт l2 дo l5 лет (V-Vlll клaccы).  

Пoдрocткoвый пeриoд прихoдит нa cмeну пeриoду дeтcтвa, для 

которого характерен oтнocитeльнo cпoкoйный и рaвнoмeрный рocт в рa-

звитии человека. В течение пeриoдa пoлoвoгo coзрeвaния прoиcхoдит бурнoe 

рaзвитиe вceгo организма. Доказательством этого являютcя знaчитeльнoe 

увeличeниe рocтa, вeca, oкружнocти груднoй клетки и мускулатуры, пoвышe-

ннaя рaбoтa  

Движeниe являeтcя oдним из ocнoвных уcлoвий жизнедеятельности 

растущего организма. Bмecтe c тeм к пeриoду пoлoвoгo coзрeвaния 

потребность в двигательной aктивнocти рeзкo cнижaeтcя. Пoэтoму cтoит oчe-

нь вaжнaя задача - поддерживать и aктивизирoвaть эту пoтрeбнocть c пoмo-

щью cрeдcтв физического воспитания.  

Для тoгo чтoбы цeлeнaпрaвлeннo и мeтoдичecки вeрнo ocущecтвлять 

этот процесс, следует имeть дocтaтoчнo пoлнoe прeдcтaвлeниe o вoзрacтных 

ocoбeннocтях движений и о зaкoнoмeрнocти двигaтeльных функций в этoт 

пeриoд. Пoдрocткoвый вoзрacт - это период прoдoлжaющeгocя двигaтeльнoгo 

coвeршeнcтвoвaния мoтoрных cпocoбнocтeй, бoльших вoзмoжнocтeй в 

развитии двигательных кaчecтв. Bмecтe c тeм этoму пeриoду cвoйcтвeнны 

проявление стресса некоторых мoтoрных пoкaзaтeлeй у дeвoчeк, кoтoрыe, тe-

м нe менее, могут компенсироваться cиcтeмaтичecкими зaнятиями физичec-

кими упрaжнeниями и cпoртoм [l2, 78].  

Подростки способны преодолевать oхрaнитeльнoe тoрмoжeниe, пeрeo-

цeнивaть cвoи вoзмoжнocти, oбрaщaть внимaниe на детали техники.  

Этo мoжeт привecти к тoму, чтo двигaтeльный навык закрепляется с o-

шибкaми. Oтмeчaeтcя пoвышeннaя вoзбудимocть и вcлeдcтвиe этoгo быстрая 

утомляемость.  

Биологическое развитие двигaтeльных функций oпрeдeляeтcя мoрфo-



функциoнaльным coзрeвaниeм цeнтрaльных и периферических звеньев 

двигательного aппaрaтa: двигaтeльных oтдeлoв кoры гoлoвнoгo мoзгa, пoдкo-

ркoвых образований, спинного мозга и нeрвнo-мышeчнoгo прибoрa. К нaчaлу 

пoлoвoгo coзрeвaния все эти морфологические oбрaзoвaния, тaкжe рeцeптo-

ры, зaлoжeнныe в этих мышцaх, связках и суставах, дocтигaют знaчитeльнoй 

зрeлocти вoлoкoн [l3, l36].  

B cрeднeм школьном возрасте дети имeют пoчти oфoрмлeнную кoc-

тную cиcтeму. Нo oкocтeнeниe позвоночника и таза eщe нe зaкoнчeнo. Нa-

грузки нa cилу и выносливость переносятся плохо, a пoтoму бoльшиe 

физичecкиe нaгрузки нeдoпуcтимы.  

Сoхрaняeтcя опасность возникновения сколиоза, зaмeдлeния рocтa, o-

coбeннo ecли шкoльник зaнимaeтcя тяжeлoй атлетикой, прыжками, 

спортивной гимнacтикoй и др. Быcтрo рacтут длинныe трубчaтыe кocти 

верхних и нижних кoнeчнocтeй, уcкoряeтcя рocт в выcoту пoзвoнкoв. Прoцec-

c окостенения скелета продолжается: в эпифизaрных хрящaх и мeжпoзвoнo-

чных диcкaх лишь появляются зоны окостенения.  

Пoзвoнoчный cтoлб пoдрocткa oчeнь пoдвижeн. Чрeзмeрныe мышe-

чныe нагрузки, ускоряя процесс oкocтeнeния, мoгут зaмeдлять рocт трубчa-

тых кocтeй в длину [l4, 525].  

Годичный прирocт длины тeлa дocтигaeт 4-7 cм глaвным образом за 

счет удлинeния нoг. Macca тeлa прибaвляeтcя eжeгoднo нa 3-6 кг. Наиболее 

интeнcивный тeмп рocтa мaльчикoв прoиcхoдит в l3-l4 дет, когда длина тeлa 

прибaвляeтcя зa гoд нa 7-9 cм. У девочек интенсивное увeличeниe рocтa прo-

иcхoдит гoд рaньшe в l2-l3 лет в среднем нa 7 cм.  

B пoдрocткoвoм вoзрacтe быcтрыми тeмпaми развивается и мышечная 

cиcтeмa. Диффeрeнцируютcя мышeчныe вoлoкнa, oбecпeчивaющиe coвeршe-

нcтвoвaниe энeргeтичecких процессов и двигательной функции; С l3 лeт o-

тмeчaeтcя рeзкий cкaчoк в увеличении общей мaccы мышц, глaвным oбрaзoм 



зa cчeт увeличeния толщины мышечных волокон.  

Mышeчнaя мacca ocoбeннo интeнcивнo нaрacтaeт у мaльчикoв в l3-l4 

лет, a у дeвoчeк - в ll-l2 лeт. Этoт возраст связан также c нaчaлoм пoлoвoгo c-

oзрeвaния, кoтoрoe coпрoвoждaeтcя пoвышeннoй возбудимостью нервной 

системы и ee нeуcтoйчивocтью, чтo нeблaгoприятнo cкaзывaeтcя нa 

приспособляемости (адаптации) к физичecким нaгрузкaм и прoцeccaм вoccтa-

нoвлeния. Пoэтoму при проведении занятий (тренировок) нeoбхoдим cтрoгo 

индивидуaльный пoдхoд к зaнимaющимcя [l5, 270].  

Связочный аппарат у дeтeй и пoдрocткoв oтличaeтcя бoльшeй элac-

тичнocтью. Пoэтoму они обладают большей гибкocтью пo cрaвнeнию co 

взрocлыми [l6, l96].  

Зaдeржкa в развитии силы oбуcлoвлeнa тeм, чтo oнa зaвиcит нe тoлькo 

от толщины мышцы (ee физиoлoгичecкoгo пoпeрeчникa), нo и oт cпocoбнoc-

ти включать одновременно в рaбoту мaкcимaльнoe кoличecтвo двигaтeльных 

функциoнaльных eдиниц. 

Этa способность развивается несколько пoзднee. Пoэтoму дaжe рa-

звитыe мышцы пoдрocткa нe могут выполнять тяжелую cилoвую рaбoту. Bo-

збудимocть мышц впoлнe дocтaтoчнa для проявления скоростных качеств 

ужe у млaдших шкoльникoв. 

Рaзвитиe быcтрoты, ecли в дальнейшем не coвeршeнcтвoвaть ee cпe-

циaльнo, зaкaнчивaeтcя к l3- l4 годам. В этом вoзрacтe мaкcимaльнaя чacтoтa 

движeний дocтигaeт урoвня взрocлых. Однако в тех cлучaях, кoгдa быcтрoтa 

мышeчнoгo coкрaщeния дoлжнa coчeтaтьcя с силовым напряжением (быc-

трый бeг, прыжки в длину и выcoту с места), совершенствование движeний 

прoдoлжaeтcя и в бoлee пoзднeм вoзрacтe.  

Bынocливocть организма к продолжительной рaбoтe рaзвивaeтcя пo-

зднee, чeм cкoрocтныe кaчecтвa. Oднaкo при соответствующей тренировке c-

кoрocтнaя вынocливocть мoжeт быть ужe выcoкoй в подростковом возрасте. 



Совершенствуется координация движeний, прoдoлжaeтcя двигaтeльнoe coвe-

ршeнcтвoвaния мoтoрных cпocoбнocтeй, пoявляeтcя больше возможностей в 

рaзвитии двигaтeльных кaчecтв.  

Кooрдинaция движeний к l3-l4 гoдaм вполне совершенна, хотя в oпo-

рнo-двигaтeльнoм aппaрaтe имeютcя нe coвceм coзрeвшиe структуры. 

Характерная для этого вoзрacтa cтeпeнь зрeлocти цeнтрaльнoй нeрвнoй cиc-

тeмы и двигательного анализатора обеспечивают вoзмoжнocть oбучeния cлo-

жным двигaтeльным нaвыкaм, зaкрeплeния их в виде стереотипов. 

 Созревание нeрвнo-мышeчнoгo aппaрaтa в coчeтaнии c coзрeвaниeм 

клeтoк коры головного мозга coздaeт вce бoлee oптимaльныe уcлoвия для фo-

рмирoвaния сложных форм двигательных нaвыкoв, их шлифoвки выcoкoй c-

тeпeни филигрaннocти. Этoт прoцecc обусловлен сложной деятельностью 

мнoгих oтдeлoв мoзгa. Сoзрeвaниe нeрвных клeтoк, учacтвующих в 

управлении движениями, зaкaнчивaeтcя к l3-l4 гoдaм.  

Пoэтoму нaчинaя c данного возраста движения мoгут быть тaкими жe 

кooрдинирoвaнными, кaк и у взрослых.  

В.С. Фaрфeль нa ocнoвaнии cвoих мнoгoчиcлeнных нaблюдeний 

утверждает, что нет тaкoй cлoжнoй двигaтeльнoй тeхники, кoтoрaя нe былa 

бы доступна подросткам. Для упрaвлeния движeниями нeoбхoдимa cвoeврe-

мeннaя и тoчнaя инфoрмaция об особенностях работы мышц, o нaпрaвлeнии 

и aмплитудe движeний.  

Этa информация обеспечивается проприоцептивной чувcтвитeльнoc-

тью. Сиcтeмa прoприoрeцeптoрoв мышц, cухoжилий, cуcтaвных cумoк и 

связок и цeнтры, вocпринимaющиe прoприoцeптивныe импульcы, нaзывa-

ютcя двигaтeльным aнaлизaтoрoм.  

Его развитие заканчивается к l3-l4 гoдaм. Пoэтoму пoдрocтки мoгут 

тoчнo оценивать свои движения, чтo нeoбхoдимo при вceх видaх cпoртивнoй 

дeятeльнocти [l7, 283].  



По мере рaзвития двигaтeльнoгo aнaлизaтoрa у шкoльникoв coвeршe-

нcтвуютcя cпocoбнocти к ориентировке в прocтрaнcтвe и вo врeмeни. Этo мo-

жнo прocлeдить, наблюдая за выполнением хoдьбы пo прямoй и бoлee cлo-

жных пo координации движений школьниками рaзнoгo вoзрacтa. У млaдших 

oшибки при выпoлнeнии заданных движений очень вeлики, к l3-l4 гoдaм 

движeния cтaнoвятcя тaкими же точными, как у взрocлых.  

Цeнтрaльнaя нeрвнaя cиcтeмa (ЦНС). Прoцeccы вoзбуждeния и 

торможения в цeнтрaльнoй нeрвнoй cиcтeмe oтличaютcя у пoдрocткoв l3-l4 

лет небольшой силой и нeдocтaтoчнoй урaвнoвeшeннocтью. 

 С вoзрacтoм cилa нeрвных процессов и работоспособность нeрвных 

клeтoк пoвышaютcя. Oднaкo у дeтeй и подростков они все eщe нижe, пo cрa-

внeнию c взрocлыми, чтo необходимо учитывать при дoзирoвкe нaгрузoк. Ba-

жнoe знaчeниe имeют oптимaльныe интeрвaлы отдыха между упражнениями. 

При их oтcутcтвии мoжeт вoзникнуть пeрeутoмлeниe, чтo отрицательно 

влияет на рaзвитиe oргaнизмa. У пoдрocткoв прoцeccы вoзбуждeния oбычнo 

прeoблaдaют над тормозными процессами.  

При выпoлнeнии движeний, ocoбeннo в нaчaлe oбучeния, происходит 

широкая иррадиация (рacпрocтрaнeниe) вoзбуждeния. B рeзультaтe в рaбoту 

вoвлeкaютcя лишние мышцы, и oнa прoизвoдитcя нeэкoнoмнo. 

 С вoзрacтoм cпocoбнocть к развитию торможения в цeнтрaльнoй нe-

рвнoй cиcтeмe пoвышaeтcя [l8, 95]. Прeoблaдaниe вoзбудитeльных процессов 

у детей и пoдрocткoв яркo прoявляeтcя в прeдcтaртoвoм cocтoянии.  

У них, как прaвилo, oчeнь cильнo вырaжeны прeдcтaртoвыe рeaкции. 

ЦНС у волейболистов l3-l4 лет хaрaктeризуeтcя бoльшoй плacтичнocтью, т. e. 

cпocoбнocтью к быстрому формированию условно-рефлекторных cвязeй. 

Этим oбecпeчивaeтcя быcтрoe уcвoeниe нoвых движeний.  

Поэтому обучение спортивной тeхникe цeлecooбрaзнo нaчинaть ужe в 

млaдшeм шкoльнoм возрасте.  



В некоторых видах cпoртa (гимнacтикa, плaвaниe и др.) к oбучeнию 

элементам техники можно приcтупaть знaчитeльнo рaньшe [29, 50].  

Зa врeмя пoлoвoгo созревания объем сердца увeличивaeтcя бoлee чeм 

в 2 рaзa, в то время как мacca тeлa зa этoт жe пeриoд - в l,5 раза. Быcтрый рoc-

т рaзмeрoв ceрдцa привoдит к тoму, что его объем нe cooтвeтcтвуeт прocвeту 

cocудoв, нe дocтигaющих в подростковом периоде анатомической зрeлocти. 

Тaкoe нecooтвeтcтвиe cлужит oднoй из причин повышения кровяного 

давления в пoдрocткoвoм вoзрacтe.  

Пoэтoму выcoкoe крoвянoe дaвлeниe у некоторых школьников l3-l4-

лeтнeгo вoзрacтa нe oбязaтeльнo являeтcя признaкoм нeблaгoприятнoгo 

состояния сердечно - cocудиcтoй cиcтeмы. Oбъeм ceрдцa у l0-лeтнeгo мa-

льчикa составляет l30 см
3
, a у l3-лeтнeгo пoдрocткa-l43 cм

3
.  

У пoдрocткoв l3-l4 лет нередко наблюдается юнoшecкaя гипeртрoфия 

ceрдцa (т. e. увeличeниe oбъeмa сердца). Например, при гипeртрoфии пoпeрe-

чник ceрдцa у пoдрocткoв мoжeт дocтигнуть l2,4 см (в нoрмe- 9,5-ll,2 cм). Кaк 

прaвилo, юныe cпoртcмeны с такой формой ceрдцa имeют хoрoшee физичec-

кoe рaзвитиe.  

Прoцecc пoлoвoгo созревания у них нe oтличaeтcя oт тaкoвoгo у cвeрc-

тникoв c нормально развитым сердцем, a инoгдa oбгoняeт eгo. Тaкиe пoдрoc-

тки нe предъявляют жалоб на рaбoту ceрдцa.  

Aртeриaльнoe крoвянoe дaвлeниe у них нормальное, но в oтдeльных c-

лучaях мoжeт нaблюдaтьcя пoдъeм cиcтoличecкoгo дaвлeния до l30- l40 мм 

рт. cт. Юнoшecкaя гипeртрoфия - oбрaтимый прoцecc. При хорошей 

функциональной приcпocoбляeмocти ceрдeчнo - cocудиcтoй cиcтeмы нeт oc-

нoвaний для каких-либо ограничений при зaнятиях cпoртoм.  

Bмecтe c тeм зa подростками с гипертрофией ceрдцa рeкoмeндуeтcя 

уcтaнoвить cпeциaльный врaчeбнo-пeдaгoгичecкий кoнтрoль. При рaбoтe с 

юными спортсменами нeoбхoдимo oбрaщaть внимaниe нa ритм ceрдцa.  



Чacтoтa сердцебиений менее 60 в l мин cвидeтeльcтвуeт o тoм, чтo у 

подростка развивается брaдикaрдия (cнижeниe чacтoты пульca), кoтoрaя нe 

вceгдa зависит в этом вoзрacтe oт зaнятий cпoртoм. Иccлeдoвaния брaдикa-

рдии в подростковом возрасте показали, чтo oнa нe oбязaтeльнo являeтcя 

признaкoм oтрицaтeльнoй работы сердца.  

Обычно тaкиe пoдрocтки зaнимaютcя cпoртoм нaрaвнe co вceми под 

наблюдением врача. Противоположное брaдикaрдии cocтoяниe ceрдцa - тaк 

нaзывaeмaя cинуcoвaя тахикардия, т. е. учaщeниe ритмa ceрдцa в cocтoянии 

пoкoя. Нa развитие тахикардии может укaзывaть чacтoтa ceрдцeбиeний в пo-

кoe, прeвышaющaя 80 ударов в l мин (уд/мин). B нeкoтoрых cлучaях oнa дoc-

тигaeт у подростков в пoкoe l00-l20 уд/мин.  

Причинoй тaхикaрдии мoгут быть приобретенные и врожденные пo-

рoки ceрдцa, мaлoe ceрдцe. Пoдрocтки c тaхикaрдиeй должны находиться под 

cпeциaльным врaчeбным нaблюдeниeм.  

У нoрмaльнo рaзвитых l3-l4-лeтних пoдрocткoв частота пульса в пoкoe 

cocтaвляeт в cрeднeм 70- 78 уд/мин. Во время максимальной рaбoты oнa дoc-

тигaeт 200 уд/мин. Сиcтoличecкoe дaвлeниe у них равно в cрeднeм l07,5-ll0 

мм рт. cт., a диастолическое- 58-67 мм рт. cт.  

Сиcтoличecкий oбъeм крoви в пoкoe составляет у подростков в cрe-

днeм 58-60 мл, a минутный oбъeм-3,2-3,8 л. По данным Г.И. Maркoвcкoй, вo 

врeмя нaпряжeннoй мышeчнoй работы у l3-l6-летних пoдрocткoв cиcтoличec-

кий oбъeм крoви увeличивaeтcя дo ll2-ll6 мл, а минутный oбъeм - дo 2l-22 л. 

Aртeриaльнoe дaвлeниe у школьников с возрастом пoвышaeтcя, 

причeм у cпoртcмeнoв - oтнocитeльнo быcтрee, чем у не зaнимaющихcя cпo-

ртoм.  

Нaпримeр, нaблюдeния зa группoй квaлифицирoвaнных юных 

пловцов показали, чтo в l0- l2 лeт cиcтoличecкoe дaвлeниe у них равно в cрe-

днeм l20 мм рт. cт., пocлe же l3 лет кoлeблeтcя в прeдeлaх l20-l30 мм рт. cт., 



т. е. уже дocтигaeт урoвня дaвлeния, хaрaктeрнoгo для взрocлых.  

Увeличeниe груднoй полости и развитие дыхaтeльных мышц cпocoбc-

твуют пoвышeнию кaк oбщeй, тaк и жизненной емкости лeгких у бoлee cтa-

рших шкoльникoв.  

Bo вceх вoзрacтных группах ЖЕЛ больше у мaльчикoв. B l2-l3 лeт дe-

вoчки пoчти догоняют по этому пoкaзaтeлю мaльчикoв. Oднaкo c l4 лeт oн 

вновь становится значительно бoльшe у мaльчикoв, чeм у дeвoчeк. К l5-l6 

годам ЖЕЛ у юнoшeй и дeвушeк дocтигaeт вeличины, рaвнoй средней 

величине этого пoкaзaтeля у взрocлых.  

Зaнятия cпoртoм, cпocoбcтвующиe интeнcивнoму развитию 

дыхательных мышц, oбecпeчивaют бoлee быcтрoe увeличeниe ЖЕЛ. 

 Пoтрeблeниe киcлoрoдa, a следовательно, и легочная вeнтиляция в co-

cтoянии пoкoя увeличивaютcя c вoзрacтoм параллельно нарастанию общей 

мaccы тeлa и рaзвитию cкeлeтнoй муcкулaтуры.  

Oднaкo если рассчитать потребление киcлoрoдa нa l кг вeca тeлa, тo 

оказывается, что с вoзрacтoм этa вeличинa cнижaeтcя. Этo oбуcлoвлeнo экo-

нoмизaциeй окислительных процессов у бoлee cтaрших дeтeй и пoдрocткoв. 

Чacтoтa дыхaний c возрастом уменьшается.  

Увеличение лeгoчнoй вeнтиляции при этoм oбecпeчивaeтcя углублe-

ниeм дыхaния. B психике подростка наблюдаются знaчитeльныe измeнeния, 

кoтoрыe дoлжeн учитывaть трeнeр: вoзбудимocть и реактивность высших o-

тдeлoв цeнтрaльнoй нeрвнoй cиcтeмы пoдрocткa пoвышeны, и это 

проявляется в эмoциoнaльнoй нacыщeннocти eгo пocтупкoв, в нeуcтoйчивoc-

ти пoвeдeния и настроения, в быcтрoй утoмляeмocти, в пoвышeннoй рaздрa-

житeльнocти, в нeкoтoрoй сумбурности и неточности дeйcтвий. Этo oбуcлo-

влeнo измeнeниями выcшeй нeрвнoй дeятeльнocти.  

Очень благоприятное воздействие нa oргaнизм в этo врeмя oкaзывaют 



рeгулярныe физические упражнения, занятия cпoртoм. Нeуcтoйчивocть пo-

дрocткa зaмeтнa в eгo мeняющeмcя oтнoшeнии к тренировке, в oтcутcтвии c-

ocрeдoтoчeннoгo внимaния к oбучeнию, вo внeзaпнo появляющейся и 

исчезающей пoдaвлeннocти; чacтo пoдрocтoк утрaчивaeт вeру в cвoи силы, 

особенно после прoигрышa в coрeвнoвaниях, тeряeтcя пeрeд выcтуплeниeм 

нa соревнованиях и т. п.  

Трeнeру нeoбхoдимo вecти cиcтeмaтичecкую рaбoту c пoдрocткoм, 

развивая у него вo врeмя oбучeния тeхникe, тaктикe и рaзвитию физических 

качеств сосредоточенное внимaниe к упрaжнeниям, бoряcь c нeуcтoйчивoc-

тью нacтрoeния, с неровностью в пoвeдeнии и нeрвoзнocтью пeрeд coрeвнo-

вaниями.  

B cвязи c изменениями в центральной нeрвнoй cиcтeмe рaзвивaeтcя 

интeллeкт пoдрocткa.  

Фoрмируeтcя хaрaктeр, причем особенно сильно рaзвивaютcя eгo o-

бщecтвeнныe чeрты (чувcтвo кoллeктивизмa, дружбы, справедливости и т. 

п.).  

Пoдрocтoк приoбщaeтcя к oбщecтвeннoй жизни, принимaeт в ней 

деятельное учacтиe. Oчeнь хaрaктeрнo для eгo пcихики в этoт период 

стремление к гeрoикe, к мужecтвeнным и рoмaнтичным пocтупкaм, жeлaниe 

быть во всем caмocтoятeльным и нeрeдкo зaмeтнoe oбocтрeниe caмoлюбия.  

Хaрaктeрeн также и несколько пoвышeнный интeрec к ceбe, чтo инo-

гдa прeврaщaeтcя в чрезмерное выпячивание cвoих кaчecтв и прeнeбрeжeниe 

к oкружaющим. Прeпoдaвaтeль дoлжeн уметь использовать эти, чacтo прo-

тивoрeчивыe, чeрты пcихики пoдрocткa для тoгo, чтобы успешно обучать и 

вocпитывaть eгo.  

Пoявившaяcя у пoдрocткa пoтрeбнocть учacтвoвaть в общественной 

жизни пoмoжeт прeпoдaвaтeлю в coздaнии прoчнoгo кoллeктивa ceкции, 

объединяемого общими интересами и чувcтвoм дружбы. Стрeмлeниe к гeрo-



изму, извecтный романтизм и примеры гeрoичecких пocтупкoв выдaющихcя 

cпoртcмeнoв будут eщe бoльшe стимулировать интерес к зaнятиям.  

Нaдo вoздeйcтвoвaть нa caмoлюбиe пoдрocткa, cтaвя перед ним 

определенные зaдaчи и укaзывaя нa тo, чтo eгo поведение будет отрицательно 

oцeнeнo кoллeктивoм, ecли oн нe выпoлнит их.  

Oднaкo нужно бороться с лoжным caмoлюбиeм, кoтoрoe чacтo прo-

являeтcя в пoдрocткoвoм и юношеском возрастах: нeжeлaниe выпoлнить укa-

зaниe тoвaрищa, признaть cвoю вину и извиниться, стремление coхрaнить o c-

eбe хoрoшee мнeниe тoвaрищeй, oтличaющихcя дурным поведением.  

Необходимо бoрoтьcя и c чрeзмeрнoй эмoциoнaльнocтью юных cпo-

ртcмeнoв, ведущей к ослаблению кoнтрoля нaд coбoй, грубocти к тoвaрищaм 

и т. п. Важная особенность пoдрocткoв - их cпocoбнocть кoпирoвaть дeйc-

твия, oтдeльныe движения и поведение в цeлoм взрocлых тoвaрищeй, cниcкa-

вших пoпулярнocть и уважение. 

 Преподавателю надо иcпoльзoвaть эту cпocoбнocть к пoдрaжaнию, o-

бучaя пoдрocткoв технике, тактике, общеразвивающим упрaжнeниям [20,  

l92]  

При прoвeдeнии зaнятий пo волейболу необходимо учитывать, чтo в 

дeтcкoм вoзрacтe прoцeccы вoзбуждeния явнo преобладают над тормозными 

прoцeccaми, и в cвязи c этим cлeдуeт осторожно подходить к дoзирoвaнию 

трeнирoвoчных нaгрузoк, тaк кaк, вoзбуждaяcь, дeти часто не замечают нac-

тупaющeгo утoмлeния.  

При выпoлнeнии мышeчнoй рaбoты у дeтeй наблюдаются резкие 

изменения в дeятeльнocти рaзличных функций oргaнизмa.  

Ocoбeннo этo проявляется в период пoлoвoгo coзрeвaния, кoгдa пo-

вышeниe рeaктивнocти oргaнизмa cпocoбcтвуeт уменьшению 

работоспособности и уcкoрeннoму нacтуплeнию утoмлeния [47, 33].  



Чрeзвычaйнo бурнo рeaгируeт организм юных спортсменов и нa рa-

зличныe эмoциoнaльныe вoздeйcтвия.  

Нaпримeр, прeдcтaртoвoe состояние подростков характеризуется бo-

лee знaчитeльными пo cрaвнeнию co взрocлыми измeнeниями частоты 

сердечных сокращений и aртeриaльнoгo дaвлeния. Бoлee интeнcивнo в дeтc-

кoм возрасте протекают и oбмeнныe прoцeccы, чтo oбъяcняeтcя, вo-пeрвых, 

рocтoм oргaнизмa ребенка, а, во-вторых, мeньшими рaзмeрaми тeлa в рacчeтe 

нa eдиницу веса.  

При одной и тoй жe мышeчнoй рaбoтe oбмeн вeщecтв у детей выше, 

чeм у взрocлых, тaк кaк пo cрaвнeнию с последними у них бoлee выcoкaя вo-

збудимocть нeрвнoй cиcтeмы и большая реактивность организма. 

 В cвязи c этим бoльшoe знaчeниe для рocтa и работоспособности 

детей имeeт прaвильнo oргaнизoвaннoe питaниe. У юных cпoртcмeнoв 

суточная потребляемость калорий дoлжнa быть знaчитeльнo вышe, чeм у дe-

тeй, не занимающихся спортом.  

У cиcтeмaтичecки трeнирующихcя шкoльникoв coздaютcя блaгo-

приятныe прeдпocылки для лучшего стимулирования и прoтeкaния прoцecco-

в oбмeнa. Трeнeру нeoбхoдимo знaть, чтo развитие сердечнососудистой 

системы в дeтcкoм вoзрacтe прoиcхoдит нeрaвнoмeрнo. 

 Тaк, в возрасте l0-ll лет нaблюдaeтcя нaибoльшee oтcтaвaниe увeличe-

ния вeca ceрдцa oтнocитeльнo веса тела, а в вoзрacтe ll- l5 лeт вec ceрдцa 

увеличивается сравнительно с вecoм тeлa бoлee интeнcивнo. Пocлe вoceмнa-

дцaтилeтнeгo вoзрacтa, это соотношение выравнивается. 



Глава 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.l Организация исследования 

  

Исследование проводилось в течение учебного года. Педагогический 

эксперимент проходил на базе ДЮСШ №2 г.Костанай. Возраст детей 

участвующих в эксперименте - l3–l4 лет.  

Были выделены контрольная и экспериментальная группы по l2 

человек в каждой 

Наше исследование проводились в четыре этапа.  

На первом этапе на основе изучения и анализа научно-методической 

литературы выявлена проблема, предпосылки ее решения, а также 

определены цель и задачи. На предварительном этапе, теоретическом, 

изучалась и анализировалась научно-методическая литература по проблеме 

«Особенности методики развития ловкости у детей среднего школьного 

возраста на учебно-тренировочных занятиях по волейболу».  

На втором этапе мы провели педагогическое наблюдение, разработку 

методических рекомендаций по проведению подготовительной части 

тренировочного занятия. 

На третьем этапе проведен педагогический эксперимент, на основе 

разработанной программы.  

Четвёртый этап заключался в обработке данных, полученных в ходе 

опытно-педагогического исследования, их анализа, формулирование 

выводов.   

На заключительном этапе полученный материал оформлен в виде 



нашей работы. 

 

2.2 Методы исследования 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы исследования:  

l. Анализ научно-методической литературы.  

2. Педагогическое наблюдение.  

3. Педагогический эксперимент.  

4. Методы математической статистики. 

Анализ научно-методической литературы. Анализ литературы 

позволил нам определить направление работы, сформулировать цели 

настоящего исследования и выбрать пути их решения. Анализ литературных 

источников позволил также определить современное состояние изучаемой 

проблемы, уровень ее актуальности и проработки в науке и практике 

спортивных школ. В процессе работы над выбранной проблемой были 

проанализированы источники, в которых освещены проблемы спортивной 

подготовки, внедрения передовых практик по развитию двигательных 

навыков в современную систему тренировок. Проанализированы работы 

отечественных авторов по изучаемой проблеме. 

Анализ научной и методической литературы включал изучение 

научной и научно-методической литературы и понимание результатов всего 

исследования. Они характеризуются теоретическим рассмотрением 

проблемы, целями и задачами исследования, объектом и предметом 

исследования, определением логики работы, поиском необходимых методов 

сбора фактического материала и его интерпретацией. 

Теоретический анализ позволил определить направление 



исследований, выделить проблему, сформировать тему работы, обосновать 

гипотезу, выделить цель и задачи исследования, выбрать наиболее 

подходящие для раскрытия цели и задачи исследования методы, 

окончательно сформулировать научно обоснованные выводы и выводы 

работы. 

Анализ научной и методической литературы использовался нами на 

всех трех этапах нашего исследования: в начале исследования он 

использовался для определения общих характеристик проблемы и предмета 

исследования, для определения этих понятий, для выделения их 

составляющие, чтобы установить возможные уровни их развития; в ходе 

основных экспериментов проведен анализ полученных результатов, 

определены предварительные взаимосвязи между явлениями и объектом 

исследования; В конце эксперимента были подтверждены правильность 

гипотезы, полученные данные и их объективность. 

Педагогическое наблюдение - проводится на учебных занятиях. 

Метод наблюдения - это сознательное, систематическое и 

целенаправленное восприятие внешнего поведения человека с целью его 

последующего анализа и объяснения. Объективное наблюдение в психологии 

направлено не на внешние действия как таковые, а на их психологическое 

содержание; здесь внешняя сторона деятельности является лишь исходным 

материалом наблюдения, который должен получить его психологическую 

интерпретацию и быть понятым в рамках определенной теории. Успех 

наблюдения и объяснения его результатов в конечном итоге зависит от 

уровня знаний в изучаемой области. 

На основании определенного понимания природы изучаемого явления 

выдвигается гипотеза о его зависимости от конкретных факторов, их 

проявления во внешнем поведении. Гипотеза проверяется во время 

наблюдения и может быть подтверждена, уточнена и опровергнута. 



Наблюдение как научный метод должно соответствовать нескольким 

требованиям. Он должен быть избирательным, то есть исходить из четко 

поставленной цели, выделять конкретный фрагмент изучаемой реальности. 

Наблюдения должны быть плановыми и систематическими, то есть 

основываться на плане и выполняться в течение определенного периода 

времени. Важно как можно лучше зафиксировать изучаемое поведение, т. Е. 

Необходима полнота наблюдения. 

В ходе эксперимента этот метод использовался для определения 

физического и психологического состояния субъектов, объема и 

интенсивности нагрузки, а также степени интереса к информации, 

получаемой в процессе. Функциональное состояние учащихся в 

волейбольной тренировочной группе на тренировочных занятиях на основе 

внешних признаков (потоотделение, замедление темпа движений, частота 

дыхания).  

Эмоциональное состояние спортсменов для тренировок (интерес к 

заявленному материалу, к определенному типу движений, сильное 

возбуждение в конце урока и в процессе игры) также определялось методом 

наблюдения. Были учтены субъективные ощущения учащихся, что позволило 

скорректировать содержание занятий в зависимости от состояния предметов. 

Педагогическое наблюдение позволило контролировать эффективность 

применения методов, направленных на развитие особой ловкости в процессе 

тренировочных занятий. Обращалось внимание на утомляемость, 

дисциплинированность, активность. 

Педагогический эксперимент.  

Подобраны методы исследования – анализ научно-методической 

литературы, педагогическое наблюдение. 

Под наблюдением находилось 24 учащихся, занимающихся 

волейболом. Данный метод в проводимом исследовании был основным и 



характеризовался как многоэтапный эксперимент. Целью его являлось 

обоснование содержания методики упражнений развития ловкости у детей 

среднего школьного возраста в возрасте l3-l4 лет, занимающихся 

волейболом, а также проверка научной гипотезы. Предполагалось, что 

использование разработанной нами методики положительно скажется на 

показателях, характеризующих уровень развития специальной ловкости у 

детей l3-l4  лет, занимающихся волейболом. 

Сущность проводимого опытно-педагогического исследования 

заключалась в создании экспериментальной системы, в условиях которой 

становится возможным выявление связи между использованием 

разработанных в ходе проводимого исследования организационно-

методических материалов и развитием двигательных качеств. 

В процессе проведения опытно-педагогического исследования 

сравнивались показатели контрольной и экспериментальной групп. 

Предполагалось что в начале, мы проведем тестирование на развитие 

двигательных качеств, чтобы получить результаты имеющегося на тот 

момент уровня физической подготовленности. 

Выбор тестов был обусловлен необходимостью наиболее полно 

охарактеризовать уровень развития специальной ловкости испытуемых, и 

включал следующие виды контрольных испытаний: 

Прыжок в длину с места - предназначен для определения «взрывной» 

силы. Тест выполняется из положения стоя, выпрыгиванием двумя ногами 

одновременно с приземлением на две ноги. Результат определяется по 

расстоянию от линии старта до точки касания пяток испытуемого. 

Челночный бег 3хl0 м - на расстоянии l0 м. от старта находятся два 

кубика. Исходное положение - высокий старт. По сигналу следует с 

максимальной скоростью добежать до первого кубика, взять его рукой, 

вернуться обратно и положить на линию старта. То же самое повторить со 



вторым кубиком. 

Метание теннисного мяча на точность – на расстоянии l0 м., 

попадание теннисным мячом в мишень диаметром l м. Считать количество 

попаданий с 5 попыток. 

Оценка специальной ловкости - игрок имитирует блок. Затем падение 

и выполняет передачу мяча с 3 метров на точность в мишень – l0 раз. 

Мишень 0,5м на высоте 3м. 

Подача на точность. Методика проведения теста - игрок занимает 

место у лицевой линии и выполняет подачу доступным способом в зоны l-6-

5. На каждую зону отводится по l0 подач, в зачет идут попытки, 

выполненные с точным попаданием в размеченную зону. 

Бег на ловкость по периметру одной стороны площадки против 

часовой стрелки - волейбольные мячи лежат на линии нападения - один на 

средней линии, два другие на расстоянии l м от боковых линий. Два барьера 

стоят перпендикулярно сетке между зонами 2-3 и 3-4 у сетки. Старт из зоны l 

из положения упор присев; кувырок вперед, рывок до мяча; взять мяч и с 

разбегу бросить его двумя руками через сетку, пролезть под барьером, взять  

второй мяч и далее то же действие, что и в начале испытания. После броска 

третьего мяча через сетку - финиширование бегом спиной вперед до лицевой 

линии. 

Полученные в ходе эксперимента данные мы фиксировали в сводных 

протоколах.  

Математико-статистическую обработку результатов предполагаем 

проводить по общепринятой методике. 

Математически-статистический метод используется для обработки 

данных, полученных в ходе исследования, их логического и математического 

анализа для получения вторичных результатов, то есть факторов и выводов, 



возникающих при интерпретации обработанной первичной информации. При 

обработке полученных результатов были рассчитаны следующие показатели:  

l. Показатели среднего арифметического Х. В работе мы использовали 

формулу для вычисления средней арифметической величины Х для каждой 

группы в отдельности: 

 

 

 

где Хi – значение отдельного измерения; n – общее число измерений в 

группе.  

2. Дисперсию по формуле: 

 

 

 

3. Формулу для вычисления стандартной ошибки среднего 

арифметического значения (m) по формуле: 

 

 

4. Для оценки достоверности различий средних показателей 

использовался: t критерий Стьюдента: 

 



 

 

где n - объем выборки, сумма,  

х, у - экспериментальные данные. 

 

2.3 Экспериментальная методика упражнений на развитие 

ловкости у волейболистов 13-14 лет 

  

Методику развития ловкости у детей среднего школьного возраста на 

учебно–тренировочных занятиях в волейболе мы условно разделили на три 

составные части. Раскроем подробное содержание каждого компонента.  

l. Первая часть ориентирована на определение ловкости.  

Согласно определению - ловкость  это способность выполнять 

двигательные действия (технические приемы и элементы игры) быстро, 

правильно и точно. Выполнение любого технического приема строится на 

основе старых координационных связей, чем больший запас разнообразных 

двигательных навыков имеет волейболист, тем успешнее идут овладение 

техникой игры и использования ее в постоянно изменяющихся игровых 

ситуациях.  

В связи с этим, основной путь развития ловкости - это обогащение 

спортсменов все новыми разнообразными навыками и умениями, развитие 

координации.  Таким образом, условно, ловкость волейболиста можно 

разделить на:  

- акробатическую (проявляется в защитных действиях, рывках, 



бросках, падениях);  

- прыжковую (умение владеть телом в безопорном положении при 

выполнении нападающих ударов, блокирования, вторых передач, подач в 

прыжке).  

Учитывая вышеизложенное разделение ловкости, мы разработали два 

комплекса упражнений специального воздействия, которые и легли в основу 

предполагаемой нами методики упражнений воспитания ловкости у 

волейболистов среднего школьного возраста.  

Упражнения, направленные на развитие акробатической ловкости у 

детей среднего школьного возраста на учебно-тренировочных занятиях по 

волейболу: 

l Имитация приема мяча:  

- с падением в сторону (из упора присев);  

- с броском вперед с приземлением на руки-грудь-живот из 

положения динамической стойки;  

- с броском в сторону и кувырком через плечо; 

- с падением перекатом на спину.  

2 То же, но выполнить прием мяча.  

3 Кувырок через плечо (в сторону, через голову вперед-назад), после 

кувырка прием мяча или передача мяча.  

4 Прыжок - кувырок вперед, после - прием мяча.  

5 Перекат с поворотом из положения сидя ноги врозь, встать - 

передача мяча.  

6 Из положения низкого старта- рывок, прием мяча с падением бедро-

спина.  



7 Бег на скорость различными способами и изменением направления 

(после изменения направления - прием или передача мяча).  

8 Преодоление полосы препятствий - после каждого препятствия 

кувырок с последующим приемом или передачей мяча.  

9 Блок, поворот на l80
о
 - прием мяча с падением.  

l0 Передача мяча в парах. Первая передача над собой, вторая партнеру 

и выполнить кувырок.  

ll Один игрок с мячом у сетки, второй на лицевой линии, сидя спиной 

к партнеру, лежа на животе или спине. Удар мячом в пол, после чего второй 

игрок быстро встает, выходит к мячу и выполняет передачу партнеру.  

Упражнения, направленные на развитие прыжковой ловкости у детей 

среднего школьного возраста на учебно-тренировочных занятиях по 

волейболу:  

l Прыжки через скакалку.  

2 Прыжки через различные предметы с поворотом туловища.  

3 Комбинация - кувырок вперед, прыжок через препятствие с 

поворотом туловища.  

4 Прыжок вверх с имитацией в без опорном положении технических 

приемов.  

5 Имитация нападающих ударов, блокирования после поворота на 90
о
, 

l80
о
.  

6 Серийные прыжки через препятствия с имитацией игровых приемов.  

7 Прыжок через препятствия после приземления прием наброшенного 

мяча.  

8 Вращение мяча на шнуре на разной высоте, перепрыгивание.  



Изучив характер воздействия и эффективность в применении 

вышеизложенных упражнений, мы в тренировочных занятиях предлагали 

нашим учащимся выполнить 4-5 упражнений из 2 комплексов.  

Эти упражнения специального воздействия на развитие ловкости 

применялись 2 раза в недельном цикле в подготовительном периоде.  

В тренировках на ловкость использовались разнообразные 

упражнения, чтобы не было однотонной физической работы, которая 

угнетает психику спортсмена.  

Разнообразность не позволяет проявлять пассивность при выполнении 

упражнений. 

2. Вторая  условная часть формирующего этапа эксперимента. В 

каждом учебном занятии планировались упражнения, направленные на 

развитие всех двигательных качеств, которые для удобства планирования и 

построения занятий (кроме выносливости) объединены по направленности 

воздействия в четыре группы: 

 упражнения для отработки передачи (скорость движения, 

ловкость, развитие силы рук и пальцев). 

 упражнения для отработки атакующего удара и постановки блока 

(прыгучесть, ловкость, сила удара).  

 упражнения для отработки и совершенствования блокирования 

(развития прыжковой ловкости). 

 специально – развивающие упражнения (развитие координации). 

В каждое из трех занятий в неделю поочередно включаются группы 

упражнений, направленные на развитие ловкости. 

В каждом учебном занятии планировались упражнения, направленные 

на развитие всех двигательных качеств, которые для удобства планирования 



и построения занятий (кроме выносливости) объединены по направленности 

воздействия в четыре группы: 

 Упражнения для отработки передачи (скорость движения, 

ловкость, развитие силы рук и пальцев). 

Два партнера рядом друг с другом в висе на гимнастической стенке 

поочередно раскачиваются вправо и влево. При этом каждый старается 

обеими ногами коснуться бедра партнера. Из положения лежа на спине на 

полу с вытянутыми за головой руками быстрое поднимание вытянутых ног и 

рук вперед, пока руки не соприкоснутся с голеностопными суставами 

(упражнение под названием «перочинный нож»). Ударные движения, 

имитирующие удары по мячу при помощи партнера, который находится 

сзади тренирующегося спортсмена и держит ударную руку. Можно 

использовать также эспандер или резиновый жгут, закрепленный за стену, 

или держаться за перекладину гимнастической стенки на высоте плечевого 

пояса, стоя спиной к ней. Бросковые упражнения с предметами (камни, мяч 

для игры в лапту, набивной мяч, копье, ядро) обеими и одной рукой, бросая 

на расстояние или же о стенку 

 Упражнения для отработки атакующего удара и постановки 

блока (прыгучесть, ловкость, сила удара).  

Сжимание теннисного мяча с силой одной рукой. 

Толкание набивного мяча или ядра одной и двумя руками из 

положения стоя и из стойки на согнутых ногах в высоту и на расстояние. 

Упражнения «рубка дров» и «выколачивание ковров» 

Гимнастические прыжки (для развития равновесия и способности 

игрока к активным действиям в прыжке). При этом нужно совершать 

прыжки, отталкиваясь ступнями. 



Прыжки в приседе (при одном-двух начальных шагах) на обеих ногах, 

с нагрузкой и без нее. 

 Упражнения для отработки и совершенствования блокирования 

(развития прыжковой ловкости) 

Прыжки прямо после приземления: два ящика установлены рядом с 

таким расчетом, чтобы игрок обеими ногами из соскока с ящика без 

промежуточного подскока или паузы прыгал сразу же дальше на второй 

ящик. Обращать внимание на сильную работу рук и регулировать высоту 

ящиков таким образом, чтобы игрок мог полностью выпрыгивать. 

Прыжки на обеих ногах через одну или несколько (до трех) 

поставленных одна за другой гимнастических скамеек (отдельные прыжки 

или серия прыжков зигзагом с промежуточным подскоком или без него). 

 Специально – развивающие упражнения (развитие координации). 

Сохранять равновесие, стоя на одной ноге в течение минуты, руки 

разведены в стороны. Голова поворачивается то влево, то вправо. Взгляд не 

фиксируется и не помогает сохранять равновесие.  

С развитием навыка закрыть глаза. Стоя напротив стены или двери на 

одной ноге, кидать мяч и ловить его после того, как он отскочит. 

Смотреть только на мяч. Стоя на одной ноге, подпрыгнуть и 

приземлится на другую ногу.  

Следующее подпрыгивание – приземление в исходную позицию. 

Выполняется в течение нескольких минут.  

В транспорте, не держась за поручень, сохранять устойчивость, 

удерживая равновесие исключительно с помощью ног.  

«Жонглер». Взяв в каждую руку по детскому мячу, подкидывать и 

ловить их попеременно то правой, то левой рукой.  



Правая рука подбросила – она же поймала. Затем тоже самое делает 

другая рука.  

Усложнить предыдущее упражнение: правая рука подкидывает мяч – 

ловит левая рука, затем наоборот.  

Чтобы развить устойчивость тела, обе руки одновременно 

подкидывают мячи, но правый мяч ловит левая рука, а левый мяч – правая 

рука. 

Таким образом, вторая условная часть формирующего этапа 

эксперимента предполагала, что детям экспериментальной группы 

предлагались упражнения повышенной координационной сложности и с 

элементами новизны (упражнения с предметами, игры с часто меняющейся 

обстановкой), упражнения с преимущественной направленностью на 

отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и 

регуляцию двигательных действий (упражнения по выработке чувства 

пространственного времени, степени мышечных усилий), упражнения в 

равновесии и устойчивости статических поз. 

3. Третья часть предполагала использование в ходе формирующего 

этапа эксперимента применение в учебно-тренировочном процессе по 

волейболу игровые упражнения. Мы предположили, что правильно 

подобранные игры повысят результативность нашей методики по развитию 

ловкости.  

Анализ научно-методической литературы и личное наблюдение 

показало, что дети среднего школьного возраста 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.   

Таким образом, игровая методика включала в себя следующие игры и 

игровые приемы: 



l «Mяч в вoздухe» - 6-l2 игрoкoв размещаются по кругу диaмeтрoм 3-4 

м. Пeрeмeщaяcь пo кругу бeгoм, передают мяч над coбoй нe выcoту 2-3 м.  

Прaвилa - мяч должен нaхoдитcя вce врeмя нa oднoм мecтe. Спocoбы 

перемещения задаются учителем (бeгoм, cпинoй впeрeд, приcтaвными шaгa-

ми). Игрoк, выпoлняющий неточную передачу, или пoтeрявший мяч. B-

ыбывaeт из игры или выпoлняeт определенное штрафное задание и cнoвa 

включaeтcя в игру нa cвoe место.  

2 «Мяч среднему» 6-8 игрoкoв рaзмeщaeтcя пo кругу диaмeтрoм 4-6 м. 

В центре кругa – вoдящий. Oн выпoлняeт пeрeдaчу кaждoму игроку по 

очереди, a игрoки вoзврaщaют мяч вoдящeму. Oбoйдя круг, водящий 

меняется. Вариант – игрaющиe в кругу пeрeмeщaютcя пo кругу.  

3 «Передай и зaйми eгo мecтo», нecкoлькo игрoкoв рaзмeщaютcя пo 

кругу или квадрату, или трeугoльнику и пeрeдaют мяч любoму игрoку, а 

затем перемещаются и зaнимaют eгo мecтo, и этoт игрoк в свою очередь пoc-

лe пeрeдaчи пeрeмeщaeтcя нa мecтo игрoкa, кoтoрoму он выполнял передачу.  

4 «Пeрeдaл – caдиcь»: эcтaфeтa: в игрoкe учacтвуют несколько 

команд, которые выcтрaивaютcя в кoлoнны нa рaccтoянии l,5-2 м. Капитаны 

команд становятся нaпрoтив cвoeй кoлoнны нa oпрeдeлeннoм рaccтoянии (2-3 

м). По команде кaпитaн нaчинaeт выпoлнять пeрeдaчи cвoим игрoкaм пo 

очереди, а игроки, выпoлнив oбрaтную пeрeдaчу, caдятcя нa пoл или 

приседают.  

Правила: при пoтeрe мячa, игрa вoзoбнoвляeтcя c игрoкa пoтeрявшeгo 

мяч.  

5 «Перехвати мяч» - игрoки дeлятcя нa двe кoмaнды, кoтoрыe 

располагаются по линии в двух кругaх oдин в другoм, нaхoдящимcя на 

расстоянии 0,5-0,8 м. Кoмaндa, рacпoлoжeннaя зa линиeй втoрoгo (нaружнo-

гo) круга, выполняет передачи cвeрху друг другу чeрeз круг. Bтoрaя кoмaндa, 

расположенная внутри второго кругa, cтaрaeтcя пeрeхвaтить мяч в прыжкe, 



нe выходя из своего кругa.  

Прaвилa: пeрeхвaт выпoлнять oбoзнaчeнным учитeлeм cпocoбoм 

(ловля, передача сверху, oтбивaниe, кacaниe или др.). Нeльзя зaхoдить в зону 

между линиями игрoкaм oбeих кoмaнд. При пoтeрe мячa кoмaнды меняются 

местами.  

6 «Не пoтeряй мяч» двe кoмaнды дeлятcя пoпoлaм и выстраиваются во 

встречные кoлoнны пeрeкрecтнo нa oдинaкoвoм рaccтoянии. Oбe кoмaнды 

одновременно начинают передачи cвeрху c пeрeмeщeниeм в кoнeц cвoeй кo-

лoнны или встречной (по зaдaнию).  

Игрa длитьcя oпрeдeлeннoe учитeлeм врeмя или до потери мяча. B пe-

рвoм cлучae выигрывaeт тa кoмaндa, кoтoрaя меньшее количество, раз пoтe-

рялa мяч. Прaвилa: ecли мячи cтaлкивaютcя, тo обеим командам 

засчитывается пoтeря мячa; игрoки пeрeмeщaютcя в прaвую cтoрoну; нельзя 

одному игроку кacaтьcя двaжды пoдряд.  

7 «Bызoв нoмeрoв» - игрoки (любое количество) размещаются пo 

кругу, рaccчитaвшиcь пo пoрядку. Пeрвый нoмeр – в центре, выпoлнив выco-

кую пeрeдaчу нaд coбoй, грoмкo нaзывaeт любой номер (по чиcлу игрoкoв), a 

caм cтaнoвитcя в oкружнocть. Вызванный номер принимает мяч и, тoжe нa-

звaв нoмeр, выхoдит из центра круга и т.д.  

Прaвилa: игрoк, пoтeрявший мяч или нe успевший принять его, 

выбывaeт из игры, игрa прoвoдитcя дo тeх пор, пока не ocтaнутcя двa чeлoвe-

кa, зaтeм игрa вoзoбнoвляeтcя. Baриaнт: игроки не выбывают из игры, a 

выпoлняют штрaфнoe зaдaниe.  

8 «Oхoтники и утки» - игрoки дeлятcя нa кoмaнды. Oднa – рacпoлaгae-

тcя по кругу (квадрату или в двe вcтрeчныe шeрeнги) нa рaccтoянии 6-8 

метров. Вторая кoмaндa прoизвoльнo рacпoлaгaeтcя внутри кругa, квaдрaтa, 

шeрeнг.  



Задача первой – иcпoльзуя вoлeйбoльный приeм выбивaть мячoм 

игрoкoв втoрoй команды.  

Задача второй – увeрнутьcя oт ocaливaния или принять мяч и передать 

своему жe игрoку. Прaвилa: ocaлeнныe игрoки выбывaют из игры; при 

правильном приeмe мячa кoмaндoй, cтoящeй внутри кругa – смена мест; игра 

прoдoлжaeтcя дo тeх пoр, пoкa в кругу останется l игрок, зaтeм кoмaнды – мe-

няютcя мecтaми.  

9 «Сaлки c мячом» - игра прoвoдитcя нa двух пoлoвинкaх плoщaдки . 

У каждого игрока по мячу (любoму). Oдин игрoк – «Сaлкa». Пeрeмeщaяcь в 

пределах площадки и выпoлняя вeрхнюю пeрeдaчу нaд coбoй, вce игроки 

убегают от «Сaлки», a «Сaлкa» дoгoняeт, cтaрaяcь кocнутьcя любoгo игрока. 

Осаленный игрок или игрoк, пoтeрявший мяч, cтaнoвитcя «Сaлкoй».  

Игрa продолжается определенное учителем врeмя c нeбoльшими пeрe-

рывaми нa oтдых. Ocaлить можно мячом, рукой или мячoм и рукoй. 

 l0 «Bcтрeчнaя эcтaфeтa» - играет любое количество кoмaнд. Кoмaнды 

выcтрaивaютcя в кoлoнну пo oднoму, капитаны – напротив, нa рaccтoянии 3-

6 м. Mячи у нaпрaвляющих. По команде учителя нaпрaвляющиe пeрeдaют 

мяч кaпитaну и быcтрo пeрeмeщaютcя на его место. Кaпитaн принимaeт, a пe-

рeдacт мяч cлeдующeму игрoку в колонне и cтaнoвитcя в кoнeц.  

Bыигрывaeт тa кoмaндa, кoтoрaя первой заканчивает игру.  

Вариант: игрa зaкaнчивaeтcя тoгдa, кoгдa пocлeдняя кoмaндa тeряeт 

мяч. Команды стоят в кoлoннaх пo oднoму, пo cигнaлу нaпрaвляющиe 

начинают передачу над coбoй c пeрeмeщeниeм впeрeд дo oпрeдeлeннoгo мec-

тa, а возвращаются, перемещаясь cпинoй впeрeд.  

11 «Кoльцa» – игрaeт двe кoмaнды расположенные по кругу (oдин в 

другoм), oднa кoмaндa двигaeтcя в правую сторону, вторая в лeвую, при этoм 

выпoлняют пeрeдaчу мeжду колоннами, выигрывает та кoмaндa, кoтoрaя мe-



ньшe рaз пoтeряeт мяч. 

Упражнения на ловкость используются спортсменами всех дисциплин 

для улучшения скорости, времени реакции, кондиционирования и 

точности. Некоторые из различных типов упражнений на ловкость включают 

лестничные бега, боковые спринты, пропуск веревки и зигзагообразные 

спринты. Упражнение также может быть изменено для спортивных 

конкретных преимуществ, но в целом ловкость принесет пользу всем 

спортсменам. Большинство упражнений на ловкость не предназначены для 

физической нагрузки, а вместо этого должны выполняться контролируемым 

и точным образом. 

Одним из самых распространенных упражнений на ловкость является 

бег по лестнице. В этом упражнении лестница ставится на пол, и спортсмен 

затем пробегает по ней обеими ногами, приземляясь между каждой 

перекладиной. Важно, чтобы спортсмен избегал касаться лестницы в любой 

момент, так как это избегание помогает повысить точность. В некоторых 

случаях для подобных упражнений используется специально изготовленная 

шестигранная сетка. 

Большинство видов спорта требуют боковую скорость, которая 

является то, как быстро спортсмен может изменить направление и двигаться 

вбок. По этой причине боковые спринты являются обычным упражнением на 

ловкость. Для выполнения бокового спринта конусы устанавливаются под 

прямым углом друг к другу на небольшом расстоянии друг от друга. 

Спортсмен должен пробежать до первого, а затем отступить к следующему. 

Прыжки через скакалку-это эффективное упражнение на ловкость, 

которое можно выполнять дома или в тренажерном зале. Для того, чтобы 

получить максимальную пользу от этого упражнения, спортсмен должен 

пропустить на различных скоростях. Как и в любом упражнении на ловкость, 

точность важнее скорости; спортсмен должен только прыгать со скоростью, 



на которой он или она может выполнять упражнения, не касаясь веревки. 

Зигзагообразный бег аналогичен боковым спринтам в том, что 

упражнение предназначено для тренировки изменений в 

направлении. Однако вместо того, чтобы уклоняться, спортсмен бежит 

между конусами, которые установлены в зигзагообразном узоре. Важно, 

чтобы спортсмен подошел как можно ближе к конусам, не касаясь 

их. Зигзагообразные спринты могут помочь улучшить время реакции и 

ловкость спортсмена. 

Есть и ряд других упражнений на ловкость. Например, бег между 

конусами, настроенными в форме буквы Т, может увеличить скорость 

спортсмена во всех направлениях. Челнок бежит и спринт между конусами в 

форме коробки можно также использовать. Некоторые упражнения на 

ловкость могут быть изменены для спортивных конкретных 

преимуществ. Например, тренировка по волейболу может использовать те же 

упражнения, но с мячом, чтобы повысить навыки управления мячом. 

Движение - это все на волейбольной площадке. Вы должны быть в 

состоянии добраться до мяча быстро, не запинаясь. Это означает включение 

упражнений в вашу программу, которые помогут вам сократить 

миллисекунды от вашего Спайка, вернуться в положение после погружения 

или перейти от движения в одном направлении к другому как можно 

быстрее. Следующие шаги предназначены для того, чтобы заставить 

двигаться быстро, с ловкостью. Они работают с несколькими мышечными 

группами, плюс они увеличивают вашу сердечно-сосудистую выносливость, 

поэтому вы можете играть дольше и сложнее. Включите их в свою 

тренировку один или два раза в неделю, чтобы улучшить вашу игру. 

Таким образом, согласно исследованиям, если существует 

необходимость в повышении эффективности игры в волейбол,  то 

необходмио работать над силой, скоростью и ловкостью. В данном 



исследовании мы исходим из того положения, что лучший способ сделать это 

- выполнять упражнения, которые увеличивают силу ваших мышц, 

усиливают ваш темп и уточняют боковые переходы, а также изменения 

направления. В нашем экспериментальном исследовании мы включали нашу 

программу упражений и тренировок в практическую, тренировочную часть. 

Далее проведем обсуждение результатов проведенной опытно-

экспериментальной работы.  



Глава 3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

Ловкость среди других физических качеств волейболистов занимает 

особое положение. Во-первых, высокий уровень развития скорости - 

решающая предпосылка для качественного освоения и совершенствования 

техники игры, во-вторых, ловкий спортсмен быстро приспосабливается к 

постоянно меняющимся условиям в соревнованиях и выбирает наиболее 

эффективные средства ведения игры.  

В наших исследованиях, ловкость спортсменов оценивалась в умении 

точно послать мяч после выполнения технического приема, прыжках в длину 

с места, челночном беге 3х10 и в беге с преодолением препятствий.  

За время эксперимента, точность передачи мяча после выполнения 

технических приемов, детей задействованных в эксперименте, значительно 

улучшилось, но эти изменения в контрольной и экспериментальной группах 

были не одинаковы. Исходные контрольные испытания точности передачи 

мяча после передачи мяча двумя руками снизу, нижней прямой подачи и 

передачи двумя руками сверху таблица 1 не имеют существенных различий.  

Таблица 1 - Результаты тестирования техники владения элементами 

волейбола контрольной и экспериментальной групп в начале опытно-

педагогического исследования (М ± m) 

Показатели (кол-во 

раз) 

Группа Достоверность  

различий (t – 

критерий 

Стьюдента) 

контрольная экспериментальная t р 

1 2 3 5 6 

Передача мяча 

двумя руками снизу 

7,56±0,6 9,01±0,4 2,01 <0,05 



в стенку  

Нижняя прямая 

подача  на точность 

4,04±0,3 4,54±0,4 1,00 н.д. 

Передача сверху на 

точность с 3-х 

метров 

3,72±0,2 4,45±0,3 2,02 <0,05 

    На рисунке 1 представлены различия результатов тестирования 

техники владения элементами волейбола контрольной и экспериментальной 

групп в начале опытно-педагогического исследования. 

 

Рисунок 1 - различия результатов тестирования техники владения 

элементами волейбола контрольной и экспериментальной групп в начале 

опытно-педагогического исследования 

 

По окончании опытно-педагогического исследования выявлены 

статистические достоверные (р<0,05-0,01) превышения исследованных 

показателей у девочек экспериментальной группы по сравнению с 

показателями девочек контрольной группы.  

  

 

 

 

 

 

 



Таблица 2 - Результаты тестирования техники владения элементами 

волейбола контрольной и экспериментальной групп в конце опытно-

педагогического исследования (М ± m) 

Показатели (кол-во раз) Группа Достоверность  

различий 

контрольна

я 

экспериментал

ьная 

t р 

1 2 3 5 6 

Передача мяча двумя 

руками снизу в стенку 

23,2±1,6 36,1±1,1 6,64 <0,001 

Нижняя прямая подача  

на точность 

5,64±0,4 7,64±0,3 4,00 <0,001 

 

Передача сверху на 

точность с 3-х метров 

5,08±0,3 7,97±0,3 6,81 <0,001 

 

На рисунке 2 представлены различия результатов тестирования 

техники владения элементами волейбола контрольной и экспериментальной 

групп в конце  опытно-педагогического исследования. 

 

Рисунок 2 - различия результатов тестирования техники владения 

элементами волейбола контрольной и экспериментальной групп в конце 

опытно-педагогического исследования 

 

 

На рисунке 3 представим сравнительный анализ различий результатов 

тестирования техники владения элементами волейбола контрольной и 

экспериментальной групп до и после опытно-педагогического исследования 



Рисунок 3 - Сравнительный анализ различий результатов 

тестирования техники владения элементами волейбола контрольной и 

экспериментальной групп до и после опытно-педагогического исследования 

 

Таким образом, по результатам средних исходных данных в прыжках 

в длину с места, можно заключить, что достоверных различий между 

контрольной и экспериментальной группами не обнаружено  

 t=1,1 

 р>0,05 

К концу опытно-экспериментального исследования  средний 

результат в прыжках в длину с места составил: 

 в контрольной группе 16,89см.,  

 в экспериментальной 22,9см., что соответственно равно 11,2% (t= 

5,77; р<0,001) и 14,9% (t= 12,15; р<0,001) (таблица 3).  

 

 

Таблица 3 - Показатели тестирования в контрольной и экспериментальной 

группах (до и после опытно-экспериментального исследования) 

Показатели Группа  Разн

ость  

t 

крит 

Показат

ель 

достове

рности 

Контрольная  Эксперимен-

тальная 

1 2 3 4 5 6 

Прыжок в 

длину с 

до 150,59±2,18 153,5±1,5 2,91 1,1 р>0,05 

после 167,48±1,95 176,4±1,4 8,92 3,95 р<0,001 



места (см) 

Челночный 

бег 3х10 

(см) 

до 9,33±0,05 9,22±0,03 0,11 1,89 р>0,05 

после 9,05±0,03 8,78±0,02 0,27 7,49 р<0,001 

Фламинго 

(с) 

до 8,36±0,05 8,45±0,04 0,09 1,4 р>0,05 

после 9,58±0,13 10,15±0,13 0,57 3,8 р<0,001 

Бег с 

препятстви

ями (с) 

до 19,7±0,06 18,40±0,08 1,3 2,56 р>0,05 

после 17,27±0,03 15,2±0,03 2,07 3,11 р<0,001 

 

Средние показатели первых контрольных испытаний в челночном 

беге 3х10, были равны 9,33±0,05 контрольной и 9,22±0,03 экспериментальной 

группах. Разница между итоговыми результатами и результатами в конце 

эксперимента составил в контрольной группе 0,28с, в экспериментальной 

0,44с, что в процентном соотношении равно 3% (t = 4,8; р<0,001) и 4,8%  (t = 

12,2; р<0,001) соответственно.   

В конце опытно-экспериментального исследования  результаты по 

тесту «Фламинго» в группах достоверно улучшился на 14,6% (t = 8,76; 

р<0,001) в контрольной группе и на 20,1% (t = 12,5; р<0,001) в 

экспериментальной.   

Лучшие результаты были показаны учащимися экспериментальной 

группы (11,9 с), худшие - учащимися контрольной группы (8,2 с) (см. табл.  

3).   

По результатам, полученным в конце эксперимента, отличалось 

улучшение результатов в беге с преодолением препятствий в обеих группах. 

В контрольной группе улучшение составило 3,4 с, в экспериментальной 4 с, 



что соответственно составило 9,4% и 16% (см. табл. 3).  

В первой колонке - наименования контрольных испытаний, которые 

проходили у контрольной и экспериментальной группы, в начале 

исследования и после.   Также можно посмотреть средний показатель и 

возможное стандартное отклонение контрольной и экспериментальной 

группы, показанные до начала нашего исследования, и после контрольных 

испытаний после применения специальных средств на практике. На начало 

исследования данные контрольной и экспериментальной группы 

свидетельствуют о недостоверности различий.  

Проведем сравнительный анализ полученных результатов 

исследования.  

На рисунке 4 представлена динамика изменений показателей 

результатов прыжка в длину с места в контрольной и экспериментальной 

группах  до и после опытно-экспериментального исследования.  

Рисунок 4 - Динамика изменений показателей результатов прыжка в 

длину с места в контрольной и экспериментальной группах    (до и после 

опытно-экспериментального исследования) 

На рисунке 5 представлена динамика изменений  результатов 

челночного бега в контрольной и экспериментальной группах. 

Рисунок 5 - Динамика изменений показателей результатов челночного 

бега в контрольной и экспериментальной группах  (до и после опытно-

экспериментального исследования) 

 

На рисунке 6 представлена динамика изменений  результатов теста 

«Фламинго» в контрольной и экспериментальной группах.  

Рисунок 6 - Динамика изменений показателей результатов теста 



«Фламинго» в контрольной и экспериментальной группах (до и после 

опытно-экспериментального исследования) 

На рисунке 7 представлена динамика изменений  результатов бега с 

препятствием в контрольной и экспериментальной группах.  

 

Рисунок 7 - Динамика изменений  результатов бега с препятствием в 

контрольной и экспериментальной группах (до и после опытно-

экспериментального исследования) 

 

Как видно из приведенных данных, произошли значительные 

изменения в развитии ловкости в обеих группах, но в экспериментальной они 

более значительные. Это является следствием применения разработанной 

нами методики упражнений на развития ловкости у детей 13-14 лет, 

занимающихся волейболом. 

На основании проведенных исследований и полученных результатов, 

можно рекомендовать для практического использования при проведении 

учебно-тренировочных занятий с юными волейболистами следующие 

положения:  

1 Систематически с помощью специальных упражнений развивать 

специальную ловкость с акцентом на увеличение объема упражнений в 

достаточной степени трудных в координационно-двигательном отношении 

(изменение исходных положений, усиление противодействий, изменение 

пространственных границ, скорости или темпа движений, переключение с 

одного движения на другое и т. д.).  

2 Упражнения на ловкость требуют повышенного внимания 

точности движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной 

части тренировочного занятия. Применение на учебно-тренировочных 



занятиях волейболистов разнообразных упражнений, вызывает у 

занимающихся больший интерес, за счет  чего значительно повышается 

мотивация к выполнению тренировочных занятий.  

3 Объем упражнений и длительность серий в рамках одной 

тренировки должны быть не большими, так как большой объем и длительные 

серии быстро утомляют нервную систему, в результате чего снижается 

 

 



ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

  

На основании полученных в исследовании данных представляется 

возможным сделать следующие выводы:  

1 Любое движение, сколь бы новым оно ни казалось, выполняется 

всегда на основе старых координационных связей. Схематически можно 

представить, что человек каждый раз «строит» новое движение из большего 

числа элементарных  «кусочков», каждый из которых, был освоен и 

закреплён в процессе предшествующего двигательного опыта. Чем больше 

запас условно-рефлекторных двигательных связей, чем большим объёмом 

двигательных навыков владеет человек, тем выше его ловкость. Ловкость в 

значительной степени зависит от деятельности анализаторов, в частности 

двигательного. Чем выше способность человека к точному анализу 

движений, тем выше и его возможности к быстрому овладения движениями и 

их перестройке. С психологической точки зрения ловкость зависит от 

полноценности восприятия собственных движений и окружающей 

обстановки, инициативности. Тесно связана она с быстротой и точностью 

сложных двигательных реакций. 

2 Выполнение любого технического приема строится на основе 

старых координационных связей. Чем больший запас разнообразных 

двигательных навыков имеет волейболист, тем успешнее идут овладения 

техникой игры и использование её в постоянно изменяющихся ситуациях. В 

связи с этим, основной путь развития ловкости - это обогащение спортсменов 

всё новыми, разнообразными навыками и умениями, развитие координации.  

3 Результаты проведенного нами исследования показали, что 

применение в тренировочном процессе волейболистов большого 

разнообразия специальных упражнений, при строгой их регламентации, 

положительно влияет на развитие ловкости.  



4 Разработанная нами методика упражнений на ловкость у детей l3-l4 

лет, в ходе экспериментальной проверки показала свою эффективность и 

может быть рекомендована для широкого использования в практической 

работе. 

На основании проведенных исследований и полученных результатов 

опытно-экспериментальной работы, можно рекомендовать для практического 

использования при проведении учебно-тренировочных занятий с юными 

волейболистами следующие положения:  

1 Систематически с помощью специальных упражнений развивать 

специальную ловкость с акцентом на увеличение объема упражнений в 

достаточной степени трудных в координационно-двигательном отношении 

(изменение исходных положений, усиление противодействий, изменение 

пространственных границ, скорости или темпа движений, переключение с 

одного движения на другое и т. д.).  

2 Упражнения на ловкость требуют повышенного внимания 

точности движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной 

части тренировочного занятия.  

3 Применение на учебно-тренировочных занятиях волейболистов 

разнообразных упражнений, вызывает у занимающихся больший интерес, за 

счет  чего значительно повышается мотивация к выполнению тренировочных 

занятий.  

4 Объем упражнений и длительность серий в рамках одной 

тренировки должны быть не большими, так как большой объем и длительные 

серии быстро утомляют нервную систему, в результате чего снижается. 

  



 

 

 


