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Овладение техническими приемами волейбола и их совершенствование невозможно без развития определенных физических качеств, так как они определяют рациональную форму движений, степень приложения усилий в различных фазах, а также координацию движений и быстроту формирования двигательного навыка. Вот почему особое место в учебно-тренировочном процессе волейболистов занимает физическая подготовка.   

Различные аспекты, связанные с повышением эффективности физической подготовки волейболистов, рассматриваются во многих как научных (Ю.В. Нечушкин, 2014; Л.Г. Гаврилова, О.А. Сабуркина, В.А.  Овчаров, 2019; А.В. Ермохин, Ж.В. Кузнецова, 2020; А.Д. Курбанбаев, Р.Р. Машарипов, Р.Р. Оразбаева, 2022), так и методических публикациях (А.Б. Шарафеева, 2008; А.Т. Гаврилов, Ю.Ю. Клещев, Е.В.  Фомин, 2009). 

В тоже время анализ научной и методической литературы показал, что остаются недостаточно изученными средства и методы физической подготовки волейболистов, занимающихся в условиях школьного дополнительного образования.   

Цель исследования – экспериментальное обоснование комплексов средств, способствующих повышению эффективности физической подготовки волейболистов, занимающихся в школьной спортивной секции. 

В педагогическом эксперименте приняли участие две группы волейболистов 14-15 лет, по 12 человек в каждой, одна из которых была контрольная, а другая экспериментальная.

Занятия в группах проводились три раза в неделю по 2 академических часа, в соответствии с программой спортивной подготовки по волейболу. Отличительная особенность учебно-тренировочных занятий волейболистов экспериментальной группы заключалась в применении в них разработанных нами комплексов средств физической подготовки.

Всего было разработано и реализовано в тренировочном процессе волейболистов экспериментальной группы три комплекса средств с определенной тренировочной направленностью.

Первый комплекс средств составили упражнения для развития у волейболистов скоростных и координационных способностей с двумя группами: группой средств, требующих проявления пространственной координации и функции сохранять равновесие и группой средств на быстроту двигательной реакции и изменение направления движений.

Второй комплекс средств, направлен на развитие у волейболистов прыгучести и включает скоростно-силовые упражнения.

В третий комплекс средств физической подготовки вошли скоростно-силовые упражнения на развитие у волейболистов взрывной силы рук.

Особенностью использования средств в тренировочном процессе волейболистов экспериментальной группы является направленность комплексного тренировочного воздействия, заключающееся в применении на занятии по два-три упражнения из каждого из разработанных комплексов.
Физическая подготовленность волейболистов контрольной и экспериментальной группы оценивалась на основе педагогического тестирования по 6 контрольным испытаниям.
Сравнительный анализ средних групповых показателей исходного уровня физической подготовленности показал, что волейболисты контрольной и экспериментальной группы имели в целом равный уровень готовности. Различия в исследуемых показателях не являлись статистически достоверными (табл. 1).

 Таблица 1

Результаты контрольных испытаний физической подготовленности

волейболистов 14-15 лет на начало опытной работы

	Контрольные 

испытания
	Контрольная группа 
	Экспериментальная 

группа


	Р

	Прыжок длину с места толчком двумя ногами, (см)
	196,2±2,5
	195,8±2,5
	>0,05

	Прыжок вверх с одного шага, (см)
	41,3±0,6
	40,9±0,6
	>0,05

	Бросок набивного сидя двумя руками из-за головы, (см)
	556,7±9,8
	558,2±9,7
	>0,05

	Бросок набивного мяча стоя одной рукой, (см)
	763,4±10,6
	761,7±10,8
	>0,05

	Бег к набивным мячам, (с)
	8,33±0,09
	8,37±0,09
	>0,05

	«Елочка», (с)
	32,4±0,21
	32,8±0,23
	>0,05


Результаты, полученные в ходе формирующего педагогического эксперимента на основе статистической обработки данных, позволили установить достоверность различий средних значений в тестах, характеризующих развитие прыгучести у волейболистов контрольной и экспериментальной группы (табл. 2). 

Таблица 2 

Динамика результатов развития прыгучести

у волейболистов 14-15 лет в ходе педагогического эксперимента

	Тесты
	Контрольная группа

	Экспериментальная группа 



	
	В начале эксперимента
	В конце эксперимента
	В начале эксперимента
	В конце эксперимента

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см
	196,2±2,5
	205,1±2,6*
	195,8±2,5
	211,3±2,7**

	Прыжок вверх с одного шага, (см) 
	41,3±0,6
	44,5±0,8*
	40,9±0,6
	46,8±0,08**


Примечание. Достоверность различий: * -  при Р < 0,05; ** - при Р < 0,01 (t - критерий Стьюдента)
По результатам проведения педагогического эксперимента и итогового тестирования было выявлено, что у волейболистов экспериментальной группы средний результат в прыжке в длину с места повысился на 7,9%, в контрольной группе – на 4,5%.

В прыжке вверх с места с одного шага улучшение среднего результата у волейболистов экспериментальной группы на окончание педагогического эксперимента составило 14,4%, в контрольной группе – 7,7%.

На начальном этапе педагогического эксперимента также не наблюдалось достоверно значимых статистических различий между результатами групп по взрывной силе рук. На окончание опытной работы волейболисты экспериментальной группы превзошли своих сверстников из контрольной группы по результатам обоих тестов в бросках набивного мяча (табл. 3).
Таблица 3

Динамика результатов развития взрывной силы рук

у волейболистов 14-15 лет в ходе педагогического эксперимента 

	Контрольные 

испытания 
	Время

проведения


	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Бросок набивного мяча сидя двумя руками из-за головы, (см)


	Начало

Окончание
	556,7±9,8

580,7±9,7
	558,2±9,7

599,7±9,9
	>0,05

<0,05

	Бросок набивного мяча стоя одной рукой, (см)


	Начало

Окончание
	763,4±10,6

792,2±10,4
	761,7±10,8

821,4±10,6
	>0,05

<0,05


Так, относительный прирост в броске набивного мяча сидя двумя руками из-за головы составил в экспериментальной группе 7,4%, в контрольной группе – 4,3%. Дальность броска набивного мяча стоя одной рукой у волейболистов экспериментальной группы возросла на 7,8%, в то время как у волейболистов контрольной группы данный показатель увеличился на 3,8%.  

Сравнивая полученные результаты до и после окончания эксперимента между группами, можно также отметить их достоверное улучшение у волейболистов экспериментальной группы по сравнению с контрольной в беге к набивным мячам и «Елочка» (табл. 4).
Таблица 4

Динамика средних результатов в беге к набивным мячам и в тесте

«Елочка» у волейболистов 14-15 лет в ходе педагогического эксперимента

	Контрольные испытания


	Группы
	До эксперимента
	Р
	После

эксперимента
	Р

	Бег к набивным мячам, (с)
	К.Г.
	8,33±0,09
	>0,05
	8,06±0,07
	<0,05

	
	Э.Г.
	8,37±0,09
	
	7,83±0,07
	

	«Елочка», (с)
	К.Г.
	32,4±0,21
	>0,05
	31,2±0,23
	<0,05

	
	Э.Г.
	32,8±0,23
	
	29,6±0,21
	


Прирост результатов у волейболистов в процентном выражении по исследуемым контрольным испытаниям за время опытной работы выглядит следующим образом. В беге к набивным мячам в экспериментальной группе средний результат улучшился на 6,5%, в контрольной группе – на 3,2%, в тесте «Елочка» улучшение среднего результата в экспериментальной группе составило 9,8%, в контрольной группе – на 3,7%.

Таким образом, полученные в ходе опытной работы результаты показали, что применение разработанных комплексов в учебно-тренировочном процессе волейболистов подросткового возраста экспериментальной группы, способствует повышению у них физической подготовленности.
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