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Введение

Волейбол привлекает своей зрелищностью, обилием разнообразных технико-тактических приемов, эмоциональностью, воздушностью, динамичностью, одновременно коллективизмом и индивидуализмом и к тому же является, по мнению многих специалистов, эффективным средством для всестороннего физического развития. Популярность волейбола и широкое его применение в системе физического воспитания обуславливаются, прежде всего, экономической доступностью игры, простотой правил игры, простого инвентаря, оборудования, доступностью игры для любой возрастной категории занимающихся, высокой эмоциональностью, большим зрелищным эффектом игрового состязания, возможностью его использования для всестороннего физического развития и укрепления здоровья и в тоже время возможностью его использования, как полезного и эмоционального вида активного отдыха при организации досуга молодежи.   

Овладение волейболистами техникой игры в совершенстве имеет решающее значение в достижении высокого спортивного мастерства.  С точки зрения эффективности действий в игре на первый план выступает задача обеспечения высокой надежности технических приемов как в обычных игровых, так и в более трудных условиях соревнований, что напрямую зависит от физической подготовки волейболистов. Целостный и сложный характер игры требует оптимального сочетания названных факторов. Результативность игроков прежде всего определяется разнообразием арсенала технико-тактических действий и высоким уровнем развития физических качеств. Волейбол предъявляет высокие требования к физической подготовке занимающихся. Игра в волейбол включает прыжки, быстрые перемещения, удары по мячу, игрокам часто приходиться в доли секунды принимать решение и действовать. Волейбол отличается скоростно-силовой работой переменной мощности. Для выполнения точных подач и передач мяча, обманных атакующих ударов волейболист должен обладать моментальной реакцией, большой скоростью сокращения мышц, прыгучестью и другими качествами в определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических качеств содействует успешному овладению приемами техники игры и тактическими взаимодействиями. 

В настоящее время ведется широкий поиск средств и методов специальной подготовки волейболистов, позволяющих эффективно управлять учебно-тренировочным процессом. Особый интерес представляет проблема взаимосвязи средств физической и технической подготовки. Решение этих вопросов на этапе начальной подготовки, возраст 12-13 лет, могло бы способствовать выбору рациональных средств тренировочных воздействий на занимающихся. 

Анализ специальной литературы показал, что вопросам физической и технической подготовки в тренировке волейболистов разной спортивной квалификации уделяется большое внимание. Однако системных исследований взаимосвязи уровня развития физических качеств и элементов спортивной техники у юных волейболистов на этапе начальной подготовки на настоящий момент не выявлено. Актуальность данного вопроса и послужила основанием для выбора темы квалификационного исследования: Влияние взаимосвязи физической и технической подготовки на уровень эффективности учебно-тренировочного процесса волейболистов 12-13 лет
Объект исследования - учебно-тренировочный процесс юных волейболистов в группах начальной подготовки. 

Предмет исследования - взаимосвязь показателей физической и технической подготовленности волейболистов 12-13 лет под влиянием целенаправленного тренировочного воздействия.

Цель исследования — выявить взаимосвязь физической и технической подготовки юных волейболистов 12-13 лет в процессе тренировки, как фактор повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки ДЮСШ. 

Гипотеза исследования - предполагается, что у волейболистов, на этапе начальной подготовки уровень эффективность учебно-тренировочного процесса зависит от взаимосвязи физической и технической подготовки, которые обеспечивают целостные двигательные действия избранного вида спорта. Отсюда актуальной становится проблема применения эффективных методов развития физических качеств в системе построения учебно-тренировочного процесса, способствующих улучшению техники игры.

Задачи исследования: 

1. Проанализировать по данным специальной литературы состояние проблемы физической подготовки и теоретико-методические аспекты обучения сложным техническим приемам юных волейболистов на этапе начальной подготовки.

2. Систематизировать различные эффективные способы, средства и методы совершенствования физической и технической подготовки волейболистов 12-13 лет в процессе тренировки. 

3. Установить зависимость освоения технических приемов от физической подготов​ленности юных волейболистами 12-13 лет.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогические наблюдения, контрольные испытания, хронометрирование, математико-статистические методы, педагогический эксперимент.

Методологическая основа исследование базируется на общих принципах спортивной тренировки, изложенных в трудах Л.П. Матвеева, В.Н. Платонова, Б.А. Ашмарина, концепции физических (двигательных) качеств В.М. Зациорского, А.Н. Лапутина, теоретических положениях о волейболе Ю.Д. Железняка, А.В. Ивойлова,   Н.А. Носко, В.М. Сероштана, М.П. Пименова и др.. 

База исследования: ДЮСШ № 2 г. Петропавловск-Камчатский. 

Структура квалификационной работы соответствует логике исследования и  включает введение, две главы, заключение, список литературы, приложения.

Глава I. Физическая и техническая подготовка в структуре учебно-тренировочного процесса волейболистов
1.1. Проблема физической подготовки и основные факторы физической подготовленности в волейболе 

Для достижения высоких спортивных результатов в любом виде спорта немалую роль играет уровень физической подготовленности спортсмена. В связи с этим проблема развития физических качеств спортсменов в каждом конкретном виде спорта является одной из самых актуальных. 

Весьма велико значение физической подготовленности и в волейболе, на базе которой осуществляется воспитание двигательных качеств, реализуется высокая техника и эффективная тактика действий. Уровень физической подготовленности волейболистов во многом определяет результат выступления команды в соревнованиях. Отмечается прямая зависимость между уровнем физической подготовленности и спортивными результатами у юных спортигровиков [12, 13, 14,15]. 

Вместе с тем в тренировке волейболистов основное внимание, как правило, уделяется технической и тактической подготовке, в то время как физическая подготовка остается на втором плане [30]. 

В специальной литературе по волейболу в первой половине прошлого века лишь упоминалось о том, что спортсмену в тренировочном процессе необходимо применять специальные упражнения, развивающие качества, присущие волейболисту. В начале 60-х и до конца 70-х годов XX века, в литературе стали обращать внимание на необходимость развития тех качеств, к которым в игре предъявляются особенно повышенные требования, и предлагался соответствующий перечень физических качеств, необходимых волейболисту [30]. В 70-х годах в учебниках и пособиях по волейболу стали появляться разделы, освещающие именно физическую подготовку волейболистов, но по объему они составляли не более 5-7 % всего материала, где очень поверхностно пишется о развитии силы, быстроты, выносливости, гибкости и в основном приводится перечень физических упражнений для развития силы ног, пальцев рук, гибкости и т.д. [38].  

Вместе с тем, данный вопрос отнюдь не является второстепенным в процессе спортивной подготовки волейболиста. В тоже время анализ литературы свидетельствует об отсутствии единого взгляда на предлагаемый перечень физических качеств, необходимых волейболисту, а также об отсутствии единой трактовки в определениях физических качеств. В большинстве случаев авторы не раскрывают содержание тех физических качеств, которые предлагают, а отсюда и наличие такого большого количества самых разнообразных рекомендаций [38].  
В литературе приводится огромное разнообразие физических качеств, необходимых волейболисту. В специальной литературе акцентируется внимание на необходимости развития тех или иных физических качеств, говорится о значимости того или иного качества и предлагаются физические упражнения или перечисляются методы, необходимые для развития этого качества, не раскрывая при этом структуру самого физического качества. 

А.В.Ивойлов и др. (1982) выделяют несколько физических качеств, необходимых для игровой деятельности волейболистов. Это скоростно-силовые качества, которые особенно проявляются в прыгучести (в сочетании с выносливостью), в ударах по мячу, при передвижении и реагировании на раздражители, а также выносливость с ее разновидностями (прыжковая и выносливость защитника), ловкость, акробатическая ловкость, гибкость [20].   

Ю.Д.Железняк (1978, 1987, 1988, 1991), помимо вышеперечисленных качеств, указывают на необходимость развития быстроты (двигательной реакции и ориентировки, наблюдательности, быстроты ответных действий и перемещений), прыгучести [12, 13, 14,15]. 

Авторы учебников по волейболу и другой литературы (Ю.Н. Клещев, 2005; Т.М. Титова, 2006) в основном выделяют силу, быстроту, гибкость, ловкость, скоростную ловкость, выносливость (скоростную, силовую, прыжковую, общую, специальную), а также специальную силу, специальную быстроту, специальную ловкость и специальную гибкость [22; 43]. 

Ю.Д.Железняк, (1991) указывает, что основой повышения мастерства волейболистов является их высокая физическая подготовленность, которая во многом определяется уровнем развития мышечной силы, быстроты движений и особенно специальной выносливости. К показателям, отражающим компоненты подготовленности спортсменов в игровых видах спорта, относят: физическое развитие, физическая подготовленность, техническая и тактическая подготовленность [12]. 

Под основными физическими и двигательными качествами подразумевают быстроту, силу, скоростно-силовые проявления как неотъемлемую часть всех спортивных игр, координацию и ловкость в двигательных действиях, а также выносливость, так как они являются необходимым условием для выполнения движений, в которых все эти три качества выступают как различные и изменяющиеся компоненты. Отмечается, что в волейболе важную роль играет быстрота движений, уровень развития которой во многом определяет эффективность атакующих и защитных действий игроков. 

В скоростно-силовой выносливости волейболиста выделяются ее разновидности: беговую, ударную и прыжковую выносливость, каждая из которых помогает спортсмену успешно справляться с обилием разнообразных, двигательных действий, которые приходится ему выполнять при ведении игры [38]. 

Основным качеством, развитию которого должен быть подчинен тренировочный процесс, является скоростно-силовая или игровая выносливость волейболиста. Отмечается, что игровая выносливость волейболиста не является суммой силовой, скоростной выносливости, это сложное «комплексное, интегральное качество, которое складывается из многократного (на протяжении 2-3 часов) проявления быстроты, силы, взрывной силы и других качеств, работающих всегда в единстве, в определенном режиме или отношении, в зависимости от выполняемого в каждой конкретный момент двигательного действия, где фундаментирующим все же является выносливость. 

П.А. Зборовский  (2004) выделяет основные показатели скоростно-силовой подготовленности юных волейболистов, присущие всем возрастным группам от 9 до 18 лет: прыжок вверх с разбега с доставлением отметки на максимальной высоте, метание набивного мяча правой рукой, сила мышц сгибателей кисти и разгибателей туловища. Кроме того, всем возрастным группам присуща общая физическая подготовленность, реализованная в проявлении силы мышц рук, ног и туловища. Анализ показателей скоростно-силовой подготовленности волейболистов показал, что в период 9-16 лет значением имеет морфо-силовой фактор, в 17-18 лет ведущее значение занимает именно скоростно-силовой фактор [17]. 

В структуре показателей физической подготовленности волейболиста силовые способности является одним из важнейших элементов, определяющих результативность деятельности игрока - скорость движения, силу удара, ловкость, прыгучесть, специальную выносливость. Некоторые из скоростно-силовых проявлений определяются понятием «взрывная сила» под которым понимают способность достичь максимума силы по ходу движения в минимальное для данных условий. 

Ю.Д.Железняк и др., (1991) отмечают, что для результативной игровой деятельности волейболистов высокой квалификации, необходимы чрезвычайно быстрые, высоко-координированные и точные движения, осуществление которых в значительной степени связано с индивидуальными особенностями приема и анализа зрительной информации и развитием у спортсменов чувства времени. Отмечается, что эффективность соревновательной деятельности в большой степени обусловливается такими параметрами как оперативное мышление, глубинное зрение, повышение устойчивости внимания и уровня реакции прогнозирования, сенсомоторные реакции, кинестезическая чувствительность, физические способности и длинностные размеры тела [12].  Указывается, что результативность волейболистов определяется разнообразием арсенала технико-тактических действий и высоким уровнем развития специальных физических качеств [16].  

Так как в основе физических качеств и работоспособности спортсмена лежит выполнение конкретного вида работы, необходимо остановиться на характеристике основных двигательных действиях спортсмена, уточнить какую конкретную работу выполняет волейболист в процессе соревнований. 

Во время игры волейболисту выполняет очень сложные двигательные действия: различные перемещения для выполнения приема мяча, летящего с подачи или после нападающего удара, для выполнения блока или обеспечения страховки блокирующих и нападающих, самые разнообразные передачи, подачи, нападающие удары и т.д. (Ю.Д.Железняк, 1978; Зациорский В.М., 1970, Ивойлов А.В., 1983; Носко Н.А. 1986; Пименов М.П., 1993 и др.) В процессе игры идет постоянная смена ситуаций и необходимость мгновенного на них реагирования [14, 16, 21, 30, 34].  
Выполнение двигательных действий (нападающий удар, подача, блок, выбор места для приема мяча и др.) происходит в считанные доли секунды (Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, В.П.Савин и др., 2004), что обусловливает необходимость определенного уровня развития быстроты со всеми ее проявлениями: быстротой реакции, быстротой первоначального движения и быстротой самого двигательного действия. При этом волейболисту необходима быстрота направленная на выполнение специальных двигательных действий, характерных для волейбола как вида спорта [39]. 

Помимо быстроты при выполнении подачи, нападающих ударов, передач и других технических элементов, необходим и определенный уровень проявления силы. Проявление силы при выполнении тех или иных двигательных действий происходит в очень незначительный отрезок времени, исчисляемый долями секунды (время отталкивания при нападающем ударе длится 0,18 - 0,25 с), т.е. для выполнения двигательных действий необходима не просто сила и быстрота, а их слаженное взаимодействие - «взрывная сила» [39]. Все двигательные действия волейболиста (перемещения, передачи-удары, прыжки), для выполнения которых необходимы скорость, сила, скоростная сила, в процессе игры всегда выполняются многократно. Так волейболист в течение партии выполняет в среднем 64 игровых приема, а за встречу из пяти партий эта цифра достигает величины 250-330 (А.И. Ивойлов 1985). Вследствие этого для проведения одной встречи волейболисту необходимо не просто умение быстро и с определенным усилием выполнять какой-либо двигательный акт, а умение быстро выполнять эти двигательные действия на протяжении 1,5 - 2,0 и более часов (время одной встречи), т.е. ему необходима выносливость к скоростной работе, или - скоростная выносливость. Вместе с тем, помимо скорости, волейболист затрачивает и определенные усилия, а потому, наряду со скоростной выносливостью, ему необходима и силовая выносливость [18]. 

В волейболе практически нет игровых моментов, при выполнении которых волейболисту необходима только скоростная или силовая выносливость. В процессе игры, двигательные акты непрерывно чередуются, а потому имеет смысл говорить о скоростно-силовой выносливости, которая позволяет выполнять все двигательные действия. 

Центральная методическая проблема воспитания скоростно-силовых способностей - это проблема оптимального сочетания в упражнениях скоростных и силовых характеристик движения. В процессе воспитания скоростно-силовых способностей отдают предпочтение упражнениям, выполняемым с той наибольшей скоростью, которая возможна в условиях заданного отягощения и при которой можно сохранять правильную технику движений (так называемая контролируемая скорость); внешние же отягощения лимитируют в пределах, не превышающих в большинстве случаев 30-40% от индивидуально максимального [29]. 

В методике развития скоростно-силовых качеств юных волейболистов необходимо использовать непредельные усилия (30-50% от максимальных) проявляемые при предельной скорости выполнения упражнения. При этом нельзя доводить до утомления. Используется также сопряженный метод, который характеризуется развитием скоростно-силовых качеств в рамках структуры технического приема или его звеньев. Например, выполнение нападающего удара с отягощением на руках. Рекомендуется использовать и методы круговой тренировки скоростно-силовой направленности и сочетание скоростно-силовой и технической подготовки. 

Исходя из этого очевидно, что физической подготовке волейболистов должно отводиться одно из важнейших мест в процессе тренировки. 
В учебно-тренировочном процессе физическую подготовку подразделяют на общую и специальную. Общая физическая подготовка направлена на развитие основных физических качеств, двигательных навыков, совершенствование функциональной деятельности организма, и улучшение состояния здоровья. Задача специальной физической подготовки - развитие физических качеств, специфических для игры в волейбол.

Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения, направленные на: развитие быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости в процессе использования ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также в занятиях другими видами спорта; укрепление связочного аппарата, голеностопных, коленных, плечевых и лучезапястных суставов, определенных групп мышц и т. д.; воспитание осанки; компенсация относительно одностороннего воздействия на занимающихся упражнений по технике, тактике и двухсторонней игры в волейбол.

К средствам специальной физической подготовки относятся упражнения, которые сходны с основным видом упражнений не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движений; способствуют развитию отдельных групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении спортивного упражнения.

Подбор специальных упражнении должен обеспечить строго направленное развитие всех физических качеств и одновременно способствовать совершенствованию техники.

На основе анализа специальной литературы можно выделить основные направления в существующих методиках физической подготовки волейболистов. В детском и подростковом возрасте физическая подготовка в основном направлена на развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков в технике и тактике и их совершенствование, физическая подготовка создает основу для повышения уровня овладения техникой и тактикой. В юношеском возрасте большое внимание уделяется силовой подготовке и специальной выносливости.

Для развития силы рекомендуются силовые упражнения на группы мышц, которые принимают активное участие в выполнении технических приемов. Все силовые упражнения подразделяются на:

а)
упражнения с отягощением;

б)
удержание веса собственного тела.

На начальных этапах силовые упражнения целесообраз​но выполнять в замедленном темпе, в дальнейшем с макси​мальной скоростью.

Упражнения на силу рекомендуется чередовать с упраж​нениями на расслабление. Упражнения с большими отяго​щениями даются с интервалом 1—2 дня, упражнения с небольшими отягощениями — ежедневно.

Для развития быстроты предлагаются упражнения, повышающие быстроту ответной реакции, и упражнения на быстроту, максимально приближенные по своей структуре к тех​ническим приемам волейбола.

И качестве основных средств рекомендуется применять различные движения в максимально быстром темпе, кото​рые следует выполнять в первой половине занятий, до наступления утомления.

Для развития выносливости рекомендуется бег с небольшой интенсивностью, бег с ходьбой, плавание. В дальнейшем упражнения в переменном темпе. Целесообразно сочетать упражнения на выносливость с развитием быстроты.

Основными средствами развития ловкости должны являть​ся следующие упражнения: баскетбол, ручной мяч, акробати​ческие и др.

Для развития гибкости предлагаются преимущественно упражнения на растягивание, выполняемые сериями с по​степенным увеличением амплитуды и темпа, один или два раза в день [22, с. 253].
Если в отношении средств физической подготовки волейболистов сейчас существует единая точка зрения, отмечает Клещев Ю.Н. (2005), вопросы выбора эффективных форм и методов их применения разработаны недостаточно и решаются практиками преимущественно эмпирически, исходя, в основной из личного опыта, возможностей занимающихся, условий занятий и т.п. Естественно, что повышение научной обоснованности методики позволило бы тренерам более успешно осуществлять физическую подготовку волейболистов [22, с. 250]. 

1.2. Педагогические подходы в обучении сложным техническим приемам юных волейболистов
Специфика волейбола, выражающаяся в удержании мяча в воздухе в течение длительного времени посредством технических приемов, выполняемых без задержек, причем, оцениваемых судьями экспертно, позволяет отнести волейбол к технически сложным играм. 

Технические приемы волейбола относятся к сложнокоординационным движениям и поэтому требуют от педагога-тренера тщательной предварительной подготовки,  «омоложение» и без того юных спортсменов, приходящих в ДЮСШ, заставило специалистов ведущих волейбольных центров страны задуматься над тем, как в 6-8 лет научить  ребенка выполнять высококоординированные движения в сложных пространственно-временных условиях. Многие средства тренировки уже стали общим достоянием и используются на всех уровнях обучения. К сожалению, слепое копирование упражнений, без осмысления задач, стоящих на каждом этапе обучения, не решает проблемы подготовки высокотехничных, перспективных игроков тренерами ДЮСШ. Как отмечал Коренберг В.Б., сейчас уже нельзя искать общие стандарты техники, средства и методы технической подготовки в стремлении достичь высоких результатов. Поэтому необходима творческая работа тренера над индивидуальными особенностями игроков [23]. Следовательно, пишет Платонов В.Н. (1997), главной задачей процесса совершенствования технического мастерства является усовершенствование структуры двигательных действий, их динамики, кинематики и ритма с учетом индивидуальных особенностей спортсменов [35].

О необходимости учета индивидуальных особенностей игроков в процессе совершенствования техники отмечается и в работах специалистов по волейболу (Ю.Д. Железняк 1991, А.В. Ивойлов 1985, Пименов М.П. 1993). На различных этапах технической подготовки волейболистов имеются свои особенности, которые необходимо учитывать [12, 18, 34]. 

Совершенствование техники происходит с учетом индивидуальных особенностей каждого занимающегося. Это необходимо, во-первых, для максимального использования положительных индивидуальных особенностей спортсмена и, во-вторых, для определения игровой функции волейболиста. После определения игровой функции технику совершенствуют уже с учетом этой функции [15]. При этом основным методом совершенствования техники спортсменов является использование целостного метода выполнения упражнения. Для этого применяются такие упражнения, в которых главным является акцентирование упругих движений, использование инерции. Подобный эффект может достигаться сопротивлением амортизатора, пружины. Эти рекомендации особенно полезны для обучения и совершенствования ударных движений. Следует учитывать и следующие положения, характерные для ударных движений. Известно, что существует отрицательный и положительный перенос между отдельными физическими качествами, между двигательными навыками и между качествами и навыками. Так, например, упражнения на выносливость отрицательно сказываются на скоростно-силовых проявлениях качеств [18].

Основной путь совершенствования двигательных действий спортсмена - это совершенствование большого "набора" движений, формирование которых осуществляется в ходе различных вариативных ситуаций, приближенных к условиям соревнований. В связи с этим А.В. Ивойлов (1982) предлагает три пути совершенствования спортивной техники. Первый связан с уточнением (улучшением) координационной структуры движений. Второй соотносится с совершенствованием спортивной техники за счет расширения двигательного потенциала спортсмена и, наконец, третье направление совершенствования спортивной техники сопряжено с ее надежностью и помехоустойчивостью действию сбивающих факторов [20]. Таким образом, в зависимости от уровня спортивно-технической подготовленности спортсмена следует строить учебно-тренировочную работу с учетом одного либо нескольких направлений в совершенствовании техники. 

Основные проблемы, связанные с обучением технике выполнения игровых элементов, в самом общем виде можно сформулировать следующим образом. Как научить игровому элементу:

а)
без ошибок,

б)
быстро.

Научение без ошибок, является необходимым условием быстрого обучения (на исправление ошибок у тренера уходит времени намного больше, чем на освоение игрового элемента), но недостаточным, ибо желание избежать ошибок часто приводит к многократному повторению уже освоенных упражнений. Этому способствует неумение отделить грубые ошибки от мелких погрешностей и недочетов в технике, которые на эффективность игровых действий влияют незначительно.

Результаты наблюдения за работой тренеров детских волейбольных центров Екатеринбурга, Москвы и Подмосковья, Ижевска, Иванова, Челябинска позволяют сделать следующий вывод: основной причиной тормозящей эффективное и быстрое овладение техникой является излишне большое количество повторений в упражнениях. Именно «лишние» десятки (а иногда и сотни) повторений на этапе обучения замедляют процесс дифференциации возбуждения в двигательных зонах коры головного мозга. Традиционная формула «количество переходит в качество» не работает в данной ситуации, поскольку для обучения существенно количество «правильных» движений, а не общее количество повторений. 

Анализ режимов тренировки ведущих детских тренеров России позволяет определить следующие требования, являющиеся реализацией принципов доступности и постепенности в обучении.

Упражнение мгновенно прекращается, если игрок перестает контролировать движение. Это количество, по мнению спортивных психологов, для сложных движений равняется 1-2 повторениям, для движений средней сложности оно равно 3-10 повторениям и для простых движений не превышает 30-ти.

Упражнение не должно применяться в обучении, если игрок не может выполнить предлагаемое движение со второй, максимум с третьей попытки. Создание правильного представления необходимо, но недостаточно, потому что у игрока может просто не хватать двигательной базы для освоения приема. Движение расчленяется на доступные элементы. От тренера здесь требуется умение правильно подобрать подводящие упражнения, исходя из принципа постепенного усложнения заданий. 

Пименов М.П. (1993) выделяют следующие этапы техники выполнения приемов и методики обучения техническим приемам: 

а) ознакомление с разучиваемым приемом, 

б) разучивание приема в упрощенных условиях, 

в) разучивание приема в усложненных условиях, 

г) закрепление приема в игре [34]. 

Система многочисленных имитационных упражнений и упражнений в упрощенных условиях - необходимый компонент эффективного обучения технике. Обилие упражнений не должно заслонять игроку задачу, стоящую при обучении. Упражнений может быть несколько десятков, но все они должны быть подчинены одной задаче, стоящей в тренировке. 

Пример: при обучении верхней прямой подаче задачей первостепенной важности является правильное исходное положение. В исходном положении игрок находится лицом или вполоборота к сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, игрок равномерно распределяет массу тела на ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и подготовлена к замаху. Мяч подбрасывают несколько вперед, до 1 м выше вытянутой руки. После подбрасывания мяча бьющей рукой выполняется замах вверх-назад, прямая рука отводится назад. Во время удара бьющая рука движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу вращение, нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча так, чтобы направление силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то есть смещать кисть руки в сторону или вверх от середины. Во всех случаях при подаче с большой начальной скоростью мяч должен вращаться вокруг горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах площадки, хотя и имеет первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы выполнить подачу без вращения мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без его вращения. Удар по мячу выполняется быстро и резко напряженной кистью. В этом случае мяч будет планировать. 

В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. Отличительными особенностями ее являются: использование разбега (подобно нападающему удару), подбрасывание мяча на 1,5—2 м вперед, удар в прыжке и приземление после удара в пределы площадки. Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу наносят выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. Выполняя подачу с вращением мяча с места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту до 1,5 м. Бьющей рукой делает замах вниз-назад, масса тела переносится на соответствующую бьющей руке ногу. Продолжается движение руки сзади-вперед, удар по мячу производится впереди-сзади, туловище поворачивается в сторону сетки. Верхнюю боковую подачу можно выполнять и после одного или нескольких шагов, что дает возможность увеличить силу удара.

Более подробную структуру становления навыков игры приводит Ю.Д. Железняк [15]. При этом для первоначальной стабилизации навыков следует использовать метод стандартно-повторного упражнения, а для совершенствования действий вариативного типа - метод повторно-переменного упражнения.

В работах Железняка Ю.Д. (1988) приводится последовательность обучения приемам волейбола, и отмечается, что прежде чем приступить к обучению новому техническому приему, необходимо развить до оптимального уровня физические качества в сочетаниях, необходимых именно для данного приема, а также создать и укрепить у спортсменов  правильное представление о технике выполнения приема [15].

Кроме того, сам процесс игры без которого нельзя строить учебно-тренировочное занятие, предполагает необходимость наличия умений в технике простейшей подачи (нижней боковой) и приема мяча (прием снизу двумя руками). Поэтому и начальное обучение связано с освоением этих двух способов техники. Несколько позднее начинают осваивать технику верхней передачи и нападающего удара. Одновременно с разучиванием нападающего удара (по принципу положительного переноса) осваивается верхняя прямая подача, в технике выполнения которой много общего с техникой ударного движения нападающего удара. Последней начинает осваиваться техника блокирования. Далее процесс обучения идет по пути разучивания различных способов выполнения каждого из приемов [18].

Уже несколько десятилетий назад разработана концепция опоры на идеомоторные представления в обучении двигательным действиям, защищены диссертации на эту тему, но, как и прежде, большинство тренеров при обучении технике опираются на создание внешней кинематической схемы. Опора на ощущения позволяет избавиться от лишних напряжений, которые даже при правильной структуре движения снижают точность и эффективность обработки мяча. Высокоэффективным в этом случае является выполнение упражнений без зрительного контроля, повышающее точность движений, улучшающее «мышечное чувство» и «чувство мяча», снижая в итоге количество технических ошибок.

Полностью избежать ошибок при освоении движения не удается никому. Более того, в обучении без них не обойтись, поскольку они являются индикатором уровня сложности применяемого упражнения. Главная опасность при этом - выполнение движения с количеством ошибок, превышающим некоторый индивидуальный порог, за которым возможно создание нерационального динамического стереотипа. Задание необходимо усложнять до появления редких, единичных ошибок, которые игрок пытается устранить, приводя движение в соответствие с моделью технического элемента (или его компонента) на данном этапе (принцип оптимальной трудности). Важнейшим фактором успеха в этом процессе является диагностика и дифференцирование ошибок, которые можно назвать краеугольным камнем методического мастерства спортивного педагога. Опытный тренер усложняет упражнение шаг за шагом до появления ошибок (ценность опыта в том и состоит, чтобы остановиться за один шаг до появления ошибки) и затем устраняет основные недостатки в структуре движения, игнорируя второстепенные.

В работах А.Н. Лапутина (1990), Н.А. Носко (1986), В.М. Сероштана (1987) отмечается, что важно научить игрока тому, чтобы он сам мог регулировать параметры выполнения упражнения (скорость и дальность перемещения, расстояние до мяча, сила ударов и т.д.), исходя из принципов доступности, оптимальной трудности и сознательного выполнения упражнений, важным моментом являются различного рода коррекции по ходу исполнения упражнения [26, 30, 38].

Одной из задач учебно-тренировочного процесса является его интенсификация, повышение эффективности не только за счет повышения объема и интенсивности тренировочных воздействий (что не всегда целесообразно), но и за счет использования технических средств обучения, способствующих развитию специальных способностей и как следствие повышающих эффективность подготовки спортсменов. Поэтому, отмечают специалисты Ермаков С.С., Лапутин А.Н., Полиевский С.А., Юшкевич Т.П., повышение уровня спортивных достижений вызывает необходимость поиска новых, более эффективных путей спортивной подготовки. Важную роль в решении этих вопросов отводится тренажерным устройствам. Одним из основных требований, предъявляемых к тренажерным устройствам, является возможность использования их в игровой обстановке [10, 11, 27, 36, 47].

Среди технических средств обучения ударным движениям, используемых в игровой обстановке следует выделить: а) различного рода мячи с изменяющейся траекторией полета; б) устройства с принудительной фиксацией звеньев тела спортсмена; в) защитные и утяжеленные перчатки для тренировки ударов и бросков. В научной литературе отмечается, что данные устройства имеют ряд недостатков, которые не позволяют в полной мере использовать их в игровой обстановке, что требует разработки новых тренажерных устройств и приспособлений для обучения и совершенствования ударных движений [27, 36, 47]. Особо большой интерес представляют мини-компьютеры, позволяющие выдавать рекомендации (графические, текстовые и др.) по исправлению соответственно модельному эталону и индивидуальным особенностям спортсмена. В настоящее время персональные компьютеры широко используются в подготовке спортсменов. Однако сведения о создании и применении обучающих программ по технике ударных движений с использованием персональных компьютеров в волейболе ограничиваются работами С.С. Ермакова  [10, 11].

На основании исследования было установлено, что существуют определенные наиболее благоприятные условия, при соблюдении которых достигается наилучший положительный эффект выполнения технического приема. По мере отклонения от них как в сторону усложнения, так и в сторону упрощения конечный результат ухудшается. 

Таким образом, по публикациям можно составить общее представление о методических подходах в обучении, используемых методах и средствах, перспективных направлениях обучения. Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчи​вую взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической и технической, физической и тактической, технической и тактической). 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. 

Поэтому продолжительность упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, особенности и характер повторения, содержание упражнений должны в той или в иной мере соответствовать пространственно-временным и количественно-качественным па​раметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух соперничающих команд  [8, с. 75]. 

1.3. Возрастные особенности развития и закономерности формирования двигательных навыков подростков 12-13 лет занимающихся волейболом 

Одним из необходимых условий эффективности физического воспитания и спортивного совершенствования подрастающего поколения является учет возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей детей и подростков. Такой подход необходим при выборе отдельных видов физических упражнений, дозировке нагрузки, спортивном отборе и ориентации [16, 26, 29, 33 и др.]. 

Возрастной период с 12 до 13 лет характеризуется бурным развитием физических качеств и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленного занятия различными видами спорта. 

Подростковый возраст приходится на 12-16 лет (мальчики 13-16 лет; девочки 12-15 лет). Границы этого возрастного периода нельзя считать строго установленными, поскольку начало и завершение полового созревания, в зависимости от ряда факторов, могут сдвигаться в сторону более старшего или младшего возраста [45]. Этот возраст, называемый «переломным», характеризуется резкими эндокринными сдвигами, изменением функционального состояния органов и систем, связанными с началом полового созревания, увеличиваются половые различия. В этом возрасте происходит интенсивный рост и дифференциация органов и тканей. 

Рост и развитие скелета. В связи с усиленным ростом верхних и нижних конечностей заметно меняются пропорции тела, значительно увеличиваются размеры грудной клетки. 

В подростковом возрасте продолжается формирование позвоночника, происходит интенсивный рост всех его отделов. Изгибы позвоночника уже в основном сформировались, однако, окостенение еще не закончилось, что создает опасность появления сколиозов и нарушений осанки в этом возрасте. К 12-13 годам в позвоночнике появляются новые точки окостенения. К 10-13 годам завершается окостенение запястья. Окончание развития скелета руки у подростка женского пола на 2 года раньше, чем у подростка мужского пола. Окостенение сесамовидных костей обычно начинается с 13 лет. 
К 12-13 годам грудная клетка имеет все особенности взрослой, но отмечается меньшими размерами. Окружность груди в 13 лет у мальчиков в среднем 80 см, у девочек – 77,5 см. Темпы нарастания груди меньше темпа роста тела в длину. Отношение окружности груди к весу тела постоянно и равномерно уменьшается. Вес тела нарастает с возрастом быстрее, чем окружность груди. У девочек с 12 лет рост грудной клетки опережает ее рост у мальчиков [45]. 

Развитие двигательного аппарата. В 12-13 лет происходит усиленный рост мышц и образование массивных волокон. Вес мышц по отношению к весу тела у подростка 13 лет составляет 32,6%. К 13 годам становая сила увеличивается у мальчиков на 60%, а у девочек на 70% мускулатуру необходимо развивать равномерно, так как чрезмерное развитие одной из мышечных групп задерживает рост костей в длину [46].
Упражнения типа подскоков и прыжков способствуют удлинению трубчатых костей. Сгибатели и разгибатели мышц рук развиваются в основном одновременно, а разгибатели ног и туловища – быстрее, чем сгибатели. Сила мышц правой и левой сторон туловища и конечностей имеет большое значение для формирования осанки. Более высокие показатели физического развития у подростков спортсменов объясняются тем, что систематическая мышечная деятельность стимулирует процессы обмена веществ в организме. В восстановительном периоде после значительных энергетических затрат, связанных со спортивной нагрузкой, в тканях откладывается больше веществ, чем их было до начала работы, то есть происходит так называемая суперкомпенсация энергетических затрат.

Изменение крови и системы кровообращения. К 13 годам состав крови приближается к взрослому. Количество эритроцитов и лейкоцитов такое же, как у взрослых. Количество нейтрофилов доходит до 60,5%, а лимфоцитов – 28%. К 13 годам объем сердца подростка достигает половины объема сердца взрослого. Частота пульса в покое с 12 до 15 лет уменьшается на 4-5 ударов в 1 минуту. Систолический объем возрастает с 33,5 до 41,5 см3, а минутный объем – с 2740 см3 до 3250 см3.

Электрокардиограмма подростка близка и взрослому типу. Так как кровеносные сосуды развиваются медленнее сердца и относительно сужены по сравнению с емкостью сердца, то при физической работе легко повышается кровяное давление, а вследствие повышения возбудимости симпатической системы значительно учащается сердцебиение и наблюдается аритмия. Поэтому физические упражнения нужно ограничивать, особенно при статическом усилии. Под влиянием систематической тренировки у юных спортсменов частота пульса становится несколько реже. В процессе выполнения мышечной работы объем веществ у подростков увеличивается в большей степени, чем у взрослых. При этом усиление кровообращения относительно больше, чем у взрослых, увеличение минутного объема крови достигается в основном за счет учащения сердцебиений.

При мышечной нагрузке кислородный долг у детей и подростков может быть очень значительным. Подростки старшего возраста способны с высокой интенсивностью выполнять физическую работу при нарастании кислородного долга.

Дыхательная система. В период полового созревания легкие быстро растут. Их вес к 12-13 годам достигает 513-594 грамма. Частота дыхания снижается. Глубина дыхания в покое 300-375 см3, минутный объем в покое 4900-5400 см3, легочная вентиляция в покое 6500см3, жизненная емкость легких 2700-3000 см3. Потребность в кислороде возрастает в 1 минуту со 195 до 225 см3 [45].
Ивойлов А. В. (1982) отмечает, что в у юных волейболистов период полового созревания возможны резкие скачки в проявлении работоспособности и в совершенствовании координационных функций [20]. В то же время известно, что глубокая морфологическая и нейрогуморальная перестройка на этапе полового созревания может явиться фактором временного ограничения роста работоспособности и совершенствования координации. 

С возрастом происходит постепенное улучшение способности дифференцировать темп движения, и эта способность наиболее интенсивно увеличивается до 13 лет. 

Исследованиями доказано, что показатели реактивности у подростков 12-13 лет приближаются к показателям взрослых. Одним из важных показателей совершенной регуляции нервно-мышечного аппарата является высокий уровень функциональной подвижности. Лабильность нервно-мышечного аппарата у подростков в значительной степени определяется возрастом и направленностью физической подготовки.

В процессе выполнения физических упражнений имеет место комплексное проявление быстроты. Зациорский В.М. наибольшее значение придает скорости выполнения человеком целостных двигательных актов, а не элементарным формам проявления быстроты [16, с. 78].
Фомин Н.А. (1991) отмечает, что пространственно-временные показатели ловкости интенсивно нарастают в младшем школьном возрасте, и к 13 годам ловкость подростков практически приближается к уровню взрослого [44, с. 82].
Развитие силы происходит неравномерно. С 12-13 лет наблюдается значительный прирост силы. Это периоды высокой чувствительности к динамическим силовым упражнениям. Как абсолютная, так и относительная сила у юных спортсменов увеличивается под воздействием двух факторов: естественно-возрастных изменений организма и повышения спортивной квалификации. У представителей игровых видов спорта периоды резкого увеличения силы отмечены в 13-15 лет, а темпы роста суммарных величин абсолютной силы более значительны, чем темпы роста суммарных величин относительной силы. Например, ежегодный прирост абсолютной силы с момента начала систематических занятий волейболом до 13 лет составляет 21%, в то время как прирост относительной силы всего 2,5-3%. Позже других физических качеств развивается выносливость, характеризующаяся тем временем, в течение которого сохраняется достаточный уровень работоспособности организма [3, с. 37-38]. 

В 12-13 лет у подростков обоего пола наблюдается некоторое снижение статической выносливости сгибателей и разгибателей предплечья и разгибателей туловища  [44, с. 38].
Важное значение имеет оценка способности испытуемого реализовать приобретенный уровень развития физических качеств в определенном двигательном акте. Наиболее эффективной при развитии двигательных качеств является комплексная тренировка, т.е. когда в отдельных занятиях используются упражнения на быстроту, силу и выносливость из средств ОФП. При комплексном развитии двигательных качеств наиболее эффективной является тренировка, в которой преимущественно развиваются скоростные качества - быстрота и скоростная выносливость. В этой комплексности наиболее эффективен вариант, когда 50% времени тренировочного занятия отводится на развитие быстроты, 25% - на развитие силы и 25% на - развитие выносливости применительно к подросткам 13-летнего возраста. 

Работоспособность в зонах большой и умеренной мощностей, где энергообеспечение зависит от своевременной доставки кислорода, также увеличивается. Это связано в первую очередь с уменьшением координации в деятельности вегетативных функций при мышечной работе. Изменения, происходящие в организме, и, прежде всего увеличение массы тела, сказывается и на процессах обеспечения организма энергией, что приводит к заметному возрастанию суточных потребностей в пище.

Двигательная функция относится к числу сложных физиологических явлений, обеспечивающих противодействие организма человека условиям внешней среды и составляет совокупность физических качеств, двигательных навыков и умений. Изучению возрастных особенностей развития двигательных способностей в подростковом возрасте посвящено значительное количество исследований Донской Д., Зациорский В.М., Лапутин А.Н., Ратов И.П., Фомин Н.А., и др. [9, 16, 26, 37 44] 
Наиболее интенсивное совершенствование двигательной функции происходит в детском и подростковом возрасте, и к 12-13 годам в основном завершается морфологическое и функциональное созревание двигательного анализатора человека. Под влиянием систематической тренировки у юных спортсменов уменьшаются затраты энергии организма, связанные с выполнением стандартной нагрузки, у них в меньшей степени возрастает потребление тканями кислорода, чем у их сверстников, не занимающихся спортом (при такой же нагрузке). Следует учесть, что после максимальных напряжений обменные процессы протекают у юных спортсменов гораздо менее экономно и сопровождаются очень значительным усилением кровообращения. Это объясняется тем, что они способны переносить нагрузку большей интенсивности.

С точки зрения спортивной подготовки этот возраст яв​ляется решающим. Именно в этот период достигается наи​больший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики, формируется спортивный характер. Даже неспецифические тренировочные нагрузки в результате естественного роста и развития подростка, сопровождаются улучшением спортив​ных результатов [9, с. 7]. Систематические же занятия спортом оказывают мощное воздействие на развитие двигательных способностей, и, в отличие от сверстников, двигательная активность которых ограничиваются занятиями на уроках физической культуры, у юных волейболистов, отмечает Железняк Ю.Д. (1988), развитие физических качеств происходит более гармонично и на значительно более высоком уровне [15]. Исследования свидетельствуют, что у юных волейболистов, прирост показателей развития физических качеств в течение 3-х лет в два раза превышает средние величины прироста, характерные для учащихся, систематически не занимающихся спортом [15].
Выводы по 1 главе
В волейболе в настоящее время наряду с техническим и тактическим мастерством (доминирующими факторами в спортивных играх), одним из основных условий, обуславливающим достижение высоких результатов, является высокий уровень развития физических качеств [11, 15, 17, 29 и др.]. 

Задачей процесса совершенствования технического мастерства является усовершенствование структуры двигательных действий, т.е. прежде чем приступить к обучению игроков новому техническому приему, необходимо развить до оптимального уровня их физические качества в сочетаниях необходимых именно для данного приема [35]. 

Совершенствования двигательных действий спортсмена - это совершенствование большого "набора" движений, формирование которых осуществляется в ходе различных вариативных ситуаций, приближенных к условиям соревнований. При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. 

Возрастной период с 12 до 13 лет характеризуется бурным развитием физических качеств и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленного занятия различными видами спорта. Именно в этот период достигается наи​больший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики. Систематические занятия спортом оказывают мощное воздействие на развитие двигательных способностей подростков. 
У юных волейболистов, отмечает Ю.Д. Железняк, развитие физических качеств происходит на высоком уровне, прирост показателей развития физических качеств в течение 3-х лет в два раза превышает средние величины прироста, характерные для учащихся, систематически не занимающихся спортом [15].
В зависимости от уровня физической и технической подготовленности спортсмена следует строить учебно-тренировочную работу на различных этапах тренировочного процесса. Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчи​вую взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической и технической, физической и тактической, технической и тактической). 

ГЛАВА II:
Экспериментальная проверка взаимосвязи технической и физической подготов​ленности юных волейболистов 12-13 лет в группах начальной подготовки (второй год обучения)

2.1
Организация учебно-тренировочного процесса ДЮСШ в группах начальной подготовки волейболистов (второй год обучения)
Организационно-методическая структура учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ основана на строгом соблюдении преемственности целей и задач этапов подготовки, глав​ным в которых является строгое соответствие уровня двигательных возможностей и физической подготовленности юных волейболистов степени сложности изучаемых техниче​ских приемов. 

Специализированные занятия волейболом начинаются в 9-10 лет, после прохождения курса обучения в ДЮСШ и СДЮШОР занимающиеся переходят в команды высших разрядов. Стаж от начала занятий волейболом до достижения оптимальных возможностей (выполнения норматива мастера и мастера спорта международного клас​са) составляет 9-10 лет. 

Весь учебно-тренировочный процесс подготовки волейболистов определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсменов и разбит на 3 этапа: 

Первый этап («предварительной подготовки») предусматривает воспитание интереса детей к спорту и приобщение их к волейболу; начальное обучение технике и тактике, правилам игры; развитие фи​зических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и тех​ническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волей​бол). Возраст 9-11 лет. Сочетается этот этап с группами начальной подготовки в ДЮСШ.

Второй этап («начальной спортивной специализации») посвящен базовой технико-тактической и физической подготовке, в этот период осуществляются освоение основ техники и тактики (без акцента на специализацию по игровым функциям), воспитание соревновательных качеств применительно к волейболу. Возраст 12-14 лет. Сочетается этот этап с первым и вторым годами обучения в учебно-тренировочных группах ДЮСШ и СДЮШОР.

Третий этап («углубленной тренировки») направлен на специальную подготовку: технико-тактическую, физическую, интегральную, в том числе игровую, соревновательную, вводятся элементы специализации по игровым функциям (связующие, нападающие, либеро). Возраст 15-17 лет. Сочетается этот этап с 3-5-м годами обучения в учебно-тренировоч​ных группах ДЮСШ и СДЮШОР. Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель - уровень подготовленности и спортивный раз​ряд. 

На спортивно-оздоровительном этапе занимающиеся должны освоить «школу» основных видов двигательных действий, жизненно важных навыков и умений - формирование правильной осанки, ходьба, бег, прыжки (в длину, высоту, со скалкой), метания (бросания), лазанье, упражнения на равновесие, плавание, ходьба на лыжах, езда на велосипеде (велотренажере). Содержание занятий по волейболу определяется на основании материала для начального и учебно-тренировочного этапов. 

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе главное внимание уделяется обучению технике основных приемов игры, формированию тактических умений и освоению тактических действий.

В примерной программе спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по волейболу рекомендуется широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта, Важное значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, координации, выносливости. При этом рекомендуется включать развитие этих качеств в тактических действиях и технических приемах игры. При построении тренировочных занятий и выбора заданий в программе рекомендуется ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных заданий структуре игрового соревновательного противоборства.

Анализ программных и методических материа​лов учебно-тренировочного процесса ДЮСШ показывает, что материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по годам обучения, ориентиром для тренеров слу​жат задачи и содержание технико-тактической подготовки, которое дифференцировано по годам обучения, материал для первого и второго годов обучения в этапах на​чальной подготовки и учебно-тренировочном дан общий. На основе про​граммного материала по видам подготовки разрабатываются трениро​вочные задания, которые объединяются в блоки для решения задач тре​нировки для каждого возраста юных волейболистов и года обучения в спортивной школе. 

Организация учебно-тренировочного процесса ДЮСШ на практике свидетельствуют о том, что обучение в группах начальной подготовки (ГНП) 2-го года обучения в учебном году проводится на протяжении 52 недель, 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере. Годовое планирование учебно-тренировочного процесса разрабатывается с учетом всех видов подготовки. Приоритеты учебного процесса отражаются в содержании учебно-тренировочных занятий, в которые могут вноситься тактические коррективы в виде меняющихся методов или средств обучения. 

На всех этапах предусмотрены контрольные измере​ния и тестирования, что позволяет оценивать в динамике эффективность тренировочного процесса и перспектив​ность каждого волейболиста. 

Для оценки физической подготовки волейболистов в группах начальной подготовки используются контрольно-педагогические упражнения (тесты): бег 30 м; челночный бег (5x6 м); прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами; прыжок в длину с места; метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками; становая сила [8, с. 20].
Техническая подготовка волейболистов оценивается по общепринятым волейбольным тестам: испытания на точность второй переда​чи; испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чере​дование); испытания на точности подач; испытания на точность нападающих ударов; испытания на точность первой передачи (прием мяча); испытания в блокировании [8, с. 22].
Знание закономерностей влияния тренировочных нагрузок на организм занимающихся позволяет строить учебно-тренировочный процесс методически грамотно и рационально. Известно, что большинство используемых в практике тренировочных средств оказывают, как правило, комплексное, сопряжённое воздействие. 

Проблема планирования и контроля тренировочных воздействий изучена досконально, доказано, что без должного уровня развития двигательных качеств невозможно адекватное совершенствование технико-тактического мастерства юных волейболистов, причём, и взрослых тоже.

Особую остроту проблема оптимизации тренировочного процесса с учётом индивидуальных функциональных возможностей юных спортсменов приобретает в подростковом возрасте. Известно, что возраст 12-13 лет характеризуется высокой степенью сенситивности в отношении тренирующих воздействий, направленных на развитие физических качеств. 

Приходится сталкиваться с тем, что во время отработки технических приемов недостаточная физическая подготов​ка не позволяет занимающимся добиться желаемых результатов. В свою очередь, комплексное развитие физических качеств и двигатель​ных навыков без целенаправленного подбора упражнений на совершенствование игровой техники также малоэффективно для освоения спортивного мастерства [43, с. 8].
Результативными в учебно-тренировочном процессе могут быть, комплексы упражнений, отличающиеся разной степе​нью сложности в зависимости от количества представленных в каж​дом из них компонентов и характера сочетаний. Это могут быть упражнения, сочетающие развитие специфичес​ких для волейбола физических качеств; последовательное выполнение технических приемов на фоне максимальной нагрузки (сило​вой, скоростной), индивидуальной для каждого занимающегося. 

Упражнения комплексной подготовки подбираются с учетом поставленных задач, физической и технической подго​товленности занимающихся Важно правильно подо​брать упражнения, чтобы тренировка получилась сбалансированной, а именно: чтобы в ней присутствовали упражнения по техничес​кой, специальной, физической, тактической подготовке, давались теоретические знания.

В тренировочные занятия включаются упражнения сопряженного характера, где благодаря многократному, интенсивному повторению заданий, ориентированных на овладение совершенной техникой движений, со​здаются условия для развития необходимых физических качеств. Формирующиеся взаимосвязи закрепляются в процессе двусторон​них учебных игр, в которых путем изменения правил можно искус​ственно создавать условия для акцентированного совершенствова​ния спортивной подготовки [43]. 

Совершенствование процесса физической подготовки волейболистов в значительной степени зависит от правильного подбора и распределения средств и методов тренировки на разных этапах подготовки. Для этого необходимо иметь объективные данные о силе тренировочного воздействия средств и методов тренировки, направленных на совершенствование (развитие) тех или иных физических качеств, о распределении средств тренировки в рамках конкретного времени. В этой связи становится понятной актуальность исследования, которая состоит в выявлении взаимосвязи физической и технической подготовки юных волейболистов 12-13 лет в процессе тренировки, как фактора повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки ДЮСШ. 

Исходя из рекомендаций, имеющихся в общей и специальной литературе по физической подготовке в спортивных играх, были определены комплексы упражнений для развития физических качеств, рекомендованной нами в дальнейшем для учебно-тренировочных занятий (приложение 2). 

При определении направленности занятий относительно воспита​ния физических качеств, мы обращались к таблице примерных сенситивных периодов в их развитии. При построении занятий для групп начальной подготовки 2 года обучения (12-13 лет; 6 часов в неделю) очень важно применять разнообразные тренировочные средства. 

В приложение 2 мы приво​дим содержание учебно-тренировочных занятий для групп начальной подготовки 2-го года обучения. Представленные занятия, с помощью которых мы предлагаем проводить УТП, конечно, не являются жесткой схемой, соблюдая направленность занятия и определенное чередование упражнений, можно заменить любое упражнение аналогичным. Исходя из современных принципов спортивной тренировки, возраста, возможностей занимающихся, конкретного периода подготовки вно​сятся коррективы. 

2.2
Изменение показателей физической и технической подготовленности волейболистов 12-13 лет под влиянием целенаправленного тренировочного воздействия

 Нахождение эффективной технологии обучения приемам волейбола всегда находится в сфере пристального внимания тренеров, учителей, преподавателей. За последние годы специалистами в области физического воспитания и тренерами по волейболу внедрены в практику ряд предложений, направленных на повышение уровня эффективности учебно-тренировочного процесса волейболистов. Результаты проанализированных исследований в специальной литературе позволяют предположить, что между двумя показателями подготовленности волейболиста – уровнем физической подготовленности и уровнем технической подготовленности существует взаимосвязь.

Так, в работах В.Н.Платонова (1997) отмечается, что физическая подготовка, является основным фактором, определяющим уровень технического мастерства спортсменов в конкретном виде спорта [35]. Можно выделить работу Е.В.Кудряшова, в которой рассматриваются взаимосвязи "эффективности" некоторых игровых приёмов и физической подготовленности юных волейболисток, критерий "эффективности" этих приёмов, применявшийся автором, является величиной, рассчитываемой по шести показателям [24, С. 8-13]. Не ставя под сомнение решение автором задач исследования, отметим, что такая позиция не позволяет научно обосновать специальный или общий характер тех или иных упражнений, а следовательно, и определить их место и особенности сочетания с упражнениями для развития техники в различные периоды тренировки, чем в значительной степени повысить физическую подготовку игроков. Интерес к данной проблеме и определил проблему исследования. 

Целью исследования являлось изучение взаимосвязи физической и технической подготовки волейболистов 12-13 лет в группах начальной подготовки ДЮСШ. Предполагается, что у юных волейболистов, на этапе начальной подготовки уровень эффективность учебно-тренировочного процесса зависит от взаимосвязи физической и технической подготовки, которые обеспечивают целостные двигательные действия избранного вида спорта. Отсюда актуальной становится проблема применения эффективных методов развития физических качеств в системе построения учебно-тренировочного процесса, способствующих улучшению техники игры.

Для проведения эксперимента перед исследователем ставились задачи: во-первых, организовать контрольное тестирование (оценивание) физических качеств и качества выполнения основных технических элементов волейбола (подача); во-вторых, отследить динамику уровня умений и навыков выполнять основные приемы волейбола (подача); в-третьих, установить наличие взаимосвязей между наблюдаемыми компонентами.

Методика исследования. 

Уровень физической подготовки юных волейболистов определялся по показателям в контрольных упражнениях (тестах), характеризующих развитие физических качеств - бег 30 м; челночный бег (5x6 м); прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами; прыжок в длину с места; метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками; становая сила. Уровень технической подготовленности оценивался показателями в контрольных испытаниях - испытания на точности подач (5 попыток).
Исследование проводилось в условиях учебно-тренировочного процесса ДЮСШ № 2 г. Петропавловска-Камчатского. 
На первом этапе выявлялись исходные физические и технические способности игроков по перечисленным показателям, и определялся контингент испытуемых, составляющих экспериментальную группу. На основании предварительных контрольных испытаний была составлена группа состоящая из 12 волейболистов 12-13 лет, занимающихся в ДЮСШ в группе начальной подготовки. 

Перед началом эксперимента на учебно-тренировочном занятии проводилось тестирование подростков. Физическая подготовленность волейболистов определялась с помощью стандартных волейбольных тестов, широко используемых в практике волейбола: 

1.  Бег 30 м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий («стойка волейболиста»).

2.  Бег 30 м: 5x6 м (челночный бег). На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направле​нии обе ноги испытуемого должны пересечь линию.
3.   Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой эк​ран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за пре​делами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении испытания должны соблюдаться единые тре​бования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший ре​зультат.
4.  Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.
5.  Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с места, испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Метание сидя. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший ре​зультат.
6.  Становая сила. Измерение проводится по общепринятой методике становым динамометром. 
Результаты исходных измерений заносятся в про​токол контрольных измерений: Таблица № 1 – «Сводный протокол контрольных измерений экспериментальная группа» (Приложение  1). Показатели технической подготовленности волейболиста исследовались тестом - испытания на точности подач (основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи по​слать мяч в определенном направлении - в определенный участок пло​щадки (правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3, 5 попыток). 
Испытуемый выполнял по 5 прямых подач сверху с заданием попасть в отметку, находящуюся в центре первой, шестой и пятой зон. Верхняя прямая подача в каждую зону выполнялась с одного места, выбранного испытуемым, с опоры. Место касания мячом площадки отмечалось и измерялось расстояние от центра отметки до центра касания (с точностью 1 см), который записывал экспериментатор. Учитывалось среднее арифметическое результатов. В начале эксперимента занимающиеся при выполнении верхней подачи допускали ошибки: 1. При подаче волейболист не попадает кистью по мячу, мяч при этом летит в разные стороны. Причины: неправильное подбрасывание мяча для выполнения подачи (в сторону, за голову или далеко впереди себя и т.д.); отсутствие зрительного контроля за движением руки при ударе. 2. При подаче мяч не долетает до сетки. Причины: медленное движение руки к мячу при ударе; при ударе по мячу кисть расслаблена. 3. При подаче игрок не попадает мячом в площадку соперника. Причины: неправильное подбрасывание мяча для выполнения подачи; рука не вытягивается в направлении движения мяча при подаче (приложение 3).
На следующем этапе был проведен педагогический эксперимент продолжительностью в 8 недель с участием того же контингента занимающихся, где тренировка экспериментальной группы  велась посредством применения разработанных нами занятий с использованием упражнений развития физических  качеств, освоение и совершенствование техники волейбола (Приложение 2). 

В конце педагогического эксперимента фиксировались те же показатели, что и в начале исследования.

Результаты исследования. Полученные результаты (таблица) позволили выявить, что у занимающихся экспериментальной группы произошли достоверные сдвиги во всех изучаемых показателях.

	№

n|n
	Показатели
	Экспериментальная группа

	
	
	Исходные
	Конечные
	Прирост

	1
	Бег 30 м, с
	5,49
	5,31
	( 0,18

	2
	Бег 30 м (5x6м), с
	12,24
	11,61
	( 0,63

	3
	Прыжок вверх с места толчком двух ног, см
	41,83
	44,75
	( 2,92

	4
	Прыжок в длину с места, см
	185,6
	197,5
	( 11,9

	5
	Метание набивного мяча 1 кг из-за головы двумя руками, м:

-сидя

- стоя
	5,58

10,63
	6,32

11,24
	( 0,74

( 0,61

	6
	Становая сила, кг
	68
	84,17
	( 16,17

	7
	Подача на точность: 

верхняя прямая по зонам
	1,33
	2,92
	( 1,59


Поскольку тесты первого этапа совпадают с тестами контрольных измерений II этапа, это позволяет проследить динамику изменений по изучаемым параме​трам. 
В ходе исследования было выявлено, что в процессе целенаправленной подготовки происходит улучшение показателей как физической подготовленности, так и в заметном улучшении выполнения технических приемов (подача на точность верхняя прямая по зонам). 

Таким образом, наблюдается относительное увеличение физической подготовленности юных волейболистов 12-13 лет под воздействием тренировки и как следствие наблюдается значительное улучшение в точности выполнения технических приемов (точности подач). Улучшение результатов тестирования свидетельствует об эффективности применения основных упражнений для совершенствования (развития) специальных физических качеств волейболистов. 

Выводы. Точность прямой подачи сверху в большой мере обусловлена развитием физических качеств волейболиста. Поэтому физическая подготовленность волейболистов способствуют прочности формирования технических навыков.

Выводы по 2 главе

Результаты нашего квалификационного исследования показали, что в экспериментальной группе отмечена положительная корреляционная связь между качеством выполнения отдельных технических элементов (точности подач) и физической подготовленностью игроков. Отмечается прирост  всех исследуемых показателей физической подготовленности экспериментальной группы и как следствие происходит улучшение в точности выполнения технических приемов (точности подач). 

Это свидетельствует о том, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные на развитие физической подготовки у подростков 12-13 лет, обеспечивают тренировочный эффект развития физических качеств и освоение технических приемов.
Заключение

В волейболе в настоящее время наряду с техническим и тактическим мастерством (доминирующими факторами в спортивных играх), одним из основных условий, обуславливающим достижение высоких результатов, является высокий уровень развития физических качеств [11, 15, 17, 29 и др.]. 

Задачей процесса совершенствования технического мастерства является усовершенствование структуры двигательных действий, т.е. прежде чем приступить к обучению игроков новому техническому приему, необходимо развить до оптимального уровня их физические качества в сочетаниях необходимых именно для данного приема [35]. 

Совершенствования двигательных действий спортсмена - это совершенствование большого "набора" движений, формирование которых осуществляется в ходе различных вариативных ситуаций, приближенных к условиям соревнований. При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. 

Возрастной период с 12 до 13 лет характеризуется бурным развитием физических качеств и является чрезвычайно благоприятным для целенаправленного занятия различными видами спорта. Именно в этот период достигается наи​больший прирост в развитии быстроты, силы, ловкости, закладываются основы техники и тактики. Систематические занятия спортом оказывают мощное воздействие на развитие двигательных способностей подростков. У юных волейболистов, отмечает Ю.Д. Железняк, развитие физических качеств происходит на высоком уровне, прирост показателей развития физических качеств в течение 3-х лет в два раза превышает средние величины прироста, характерные для учащихся, систематически не занимающихся спортом [15].

В зависимости от уровня физической и технической подготовленности спортсмена следует строить учебно-тренировочную работу на различных этапах тренировочного процесса. Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчи​вую взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической и технической, физической и тактической, технической и тактической). 

Целью проведенного исследования являлось изучение взаимосвязи физической и технической подготовки волейболистов 12-13 лет в группах начальной подготовки ДЮСШ. Предполагается, что у юных волейболистов, на этапе начальной подготовки уровень эффективность учебно-тренировочного процесса зависит от взаимосвязи физической и технической подготовки, которые обеспечивают целостные двигательные действия избранного вида спорта. 

Для проведения эксперимента перед исследователем ставились задачи: во-первых, организовать контрольное тестирование (оценивание) физических качеств и качества выполнения основных технических элементов волейбола (подача); во-вторых, отследить динамику уровня умений и навыков выполнять основные приемы волейбола (подача); в-третьих, установить наличие взаимосвязей между наблюдаемыми компонентами.

Результаты нашего квалификационного исследования показали, что в экспериментальной группе отмечена положительная корреляционная связь между качеством выполнения отдельных технических элементов (точности подач) и физической подготовленностью игроков. Отмечается прирост  всех исследуемых показателей физической подготовленности экспериментальной группы и как следствие происходит улучшение в точности выполнения технических приемов (точности подач). 

Это свидетельствует о том, что предлагаемые тренировочные воздействия, направленные на развитие физической подготовки у подростков 12-13 лет, обеспечивают тренировочный эффект развития физических качеств и освоение технических приемов.

По итогам проведенного эксперимента можно сделать следующие выводы: 

Проведенный эксперимент подтвердил наличие связей между такими наблюдаемыми компонентами как качество освоения технических элементов волейбола и динамикой развития физических качеств. 

В работе с юными волейболистами 12-13 лет, занимающимися в ДЮСШ в группе начальной подготовки методика подготовки оказалась эффективной, поэтому ее с успехом можно внедрить в учебный процесс на этапе начальной подготовки в ДЮСШ.

Поиск новых, еще более эффективных упражнений предполагает разработку новых технических средств и новых методов тестирования. В этом видится перспективное направление дальнейших исследований. 
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