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Б
åññïîðíûì ïðèîðèòåòîì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà ÿâëÿåòñÿ ñîäåé-
ñòâèå âñåñòîðîííåìó, ãàðìîíè÷åñêîìó ðàçâèòèþ

ëè÷íîñòè ðåáåíêà, êîòîðûé áóäåò ñïîñîáåí îñîçíàííî
ïîëüçîâàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé êàê èíñòðóìåíòîì
óêðåïëåíèÿ è ñîõðàíåíèÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ, ÷òî
ñ÷èòàåòñÿ â íàó÷íûõ êðóãàõ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì áëà-
ãîïîëó÷íûõ ñîöèàëèçàöèè è ïðîôåññèîíàëèçàöèè [3].

Áàçîâûìè ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ïîä-
ðîñòêîâ ÿâëÿþòñÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ñ ïîìîùüþ
êîòîðûõ ó äåòåé 12-15 ëåò êîìïëåêòóþòñÿ æèçíåííî
âàæíûå óìåíèÿ è íàâûêè, ñîâåðøåíñòâóþòñÿ è âîçðàñ-
òàþò ôèçè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè (êà÷åñòâà) è àäàïòèâíûå
ñâîéñòâà îðãàíèçìà. Ñèñòåìàòè÷åñêèå òðåíèðîâêè
øêîëüíèêîâ ïðèâîäÿò ê óâåëè÷åíèþ âåñà òåëà â îñíîâ-
íîì ñ ïîìîùüþ ïðèðîñòà àêòèâíîé ìûøå÷íîé ìàññû, à
ïðî÷íûé ìûøå÷íûé êîðñåò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ôóíäà-
ìåíò äëÿ ñòàíîâëåíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè.

Âîëåéáîë ìîæåò áûòü ðàññìîòðåí îäíîâðåìåííî, êàê
êîìïëåêñíîå, òàê è óíèâåðñàëüíîå ñðåäñòâî ôèçè÷åñêî-
ãî âîñïèòàíèÿ. Ñïåöèôèêà èãðû ïðåäúÿâëÿåò ñåðüåçíûå
òðåáîâàíèÿ ê óðîâíþ ôèçè÷åñêîé, òàêòè÷åñêîé, èíòåã-
ðàëüíîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Âîëåéáîë ïðåäñòàâ-

ëÿåò ñîáîé îäèí èç íàèáîëåå ñëîæíûõ âèäîâ ñïîðòà ïî
íàáîðó è ðàçíîâèäíîñòÿì äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé. Ñïå-
öèàëüíî ïîäîáðàííûå èãðîâûå óïðàæíåíèÿ, ôîðìèðóþò
íåîãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
âñåõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, îêàçûâàþò óíèâåðñàëü-
íîå âîçäåéñòâèå íà ðàñøèðåíèå ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ
îáó÷àþùåãîñÿ - ïàìÿòè, âîîáðàæåíèÿ, âíèìàíèÿ, âîñ-
ïðèÿòèÿ, áûñòðîòû è ðàöèîíàëüíîñòè ìûøëåíèÿ è äð. [5;
7].

Âñåñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ÿâëÿåòñÿ îñ-
íîâîé äëÿ áîëåå áûñòðîãî îñâîåíèÿ òåõíèêè è óâåëè÷å-
íèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà. Âåäóùèìè ôèçè-
÷åñêèìè êà÷åñòâàì äëÿ âîëåéáîëèñòîâ ÿâëÿþòñÿ: ñêîðî-
ñòíûå êà÷åñòâà (â òîì ÷èñëå áûñòðîòà îòâåòíûõ äåé-
ñòâèé, áûñòðîòà ðåàêöèè, ñêîðîñòü îäèíî÷íîãî äâèæå-
íèÿ), ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà è êîîðäèíàöèÿ (ëîâ-
êîñòü). Óâåëè÷åíèå ïîêàçàòåëåé áûñòðîòû ïðîòåêàåò â
ïåðèîä ñ 11 äî 14-15 ëåò. Ôàêòè÷åñêè íàñòóïàåò ñòàáè-
ëèçàöèÿ ðåçóëüòàòîâ â ïîêàçàòåëÿõ áûñòðîòû ïðîñòîé
ðåàêöèè è ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòû äâèæåíèé. Öåëåíàï-
ðàâëåííûå âîçäåéñòâèÿ íà ðîñò ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñ-
òåé âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà
äàííûõ ïîêàçàòåëÿõ. Â ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä ñêîðîñòü
âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé îñóùåñòâëÿåòñÿ â
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áîëüøåé ñòåïåíè íå ÷åðåç ïðèáàâëåíèå òåìïà, à ïî-
ñðåäñòâàì óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïî-
ñîáíîñòåé. Îíè îòëè÷àþòñÿ êîíöåíòðèðîâàííîé ðåàëè-
çàöèåé ìàêñèìàëüíûõ ìûøå÷íûõ óñèëèé â êðàò÷àéøåå
âðåìÿ. Ðàñïðîñòðàíåííûìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ ðàçâèòèÿ
ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ â âîëåéáîëå ñ÷èòàþòñÿ: ÷åðåäîâà-
íèå ïåðåìåùåíèé, óñêîðåíèå íà îòäåëüíûõ ó÷àñòêàõ,
ìàêñèìàëüíûé áåã íà 20-30 ì, óñêîðåíèå íà 5-15 ì. èç
ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé, ýñòàôåòû, ïðûæêè.
Ïðûãó÷åñòü - âàæíåéøåå êà÷åñòâî äëÿ âîëåéáîëèñòà.
Ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì åå ðàçâèòèÿ ÿâëÿþòñÿ: ñêîðî-
ñòíî-ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, ïðûæêè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ,
ïðûæêè â ãëóáèíó, äëèíó, âûñîòó. Äëÿ âîñïèòàíèÿ ñêîðî-
ñòíûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé òðåáóåòñÿ íà-
ïîð, ìíîãîêðàòíîå ïîâòîðåíèå êîíöåíòðèðîâàííûõ ôè-
çè÷åñêèõ íàïðÿæåíèé. Òàê æå íàäî ïðèêëàäûâàòü è âî-
ëåâûå óñèëèÿ äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ âíèìàíèÿ, ìîáèëèçà-
öèè â íóæíûé ìîìåíò ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé èëè æå
äëÿ ñîõðàíåíèÿ ñêîðîñòè äî çàâåðøåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè âîñïèòàíèè ñêîðîñòíûõ ñïîñîá-
íîñòåé òðåíèðóþòñÿ âîëåâûå êà÷åñòâà - óïîðñòâî, öåëå-
óñòðåìëåííîñòü, íàñòîé÷èâîñòü è äð.

Â âîçðàñòíîé ïåðèîä îò 11 äî 13-14 ëåò âîçðàñòàåò
òî÷íîñòü äèôôåðåíöèðîâêè ìûøå÷íûõ óñèëèé, ïîâû-
øàåòñÿ ëîâêîñòü îòîáðàæåíèÿ çàäàííîãî òåìïà äâèæå-

íèé. Ìàëü÷èêè è äåâî÷êè â 13 - 14 ëåò âëàäåþò ñïîñîá-
íîñòüþ ê óñâîåíèþ ñëîæíûõ äâèãàòåëüíûõ êîîðäèíàöèé
íà îòëè÷íîì óðîâíå - ýòî ñâÿçàíî ñ îêîí÷àíèåì ñîçðå-
âàíèÿ ôóíêöèîíàëüíîé ñåíñîìîòîðíîé ñèñòåìû, äîñòè-
æåíèå ìàêñèìàëüíîãî óðîâíÿ â öåëîñòíîì ñîãëàñîâàíèè
âñåõ àíàëèçàòîðíûõ ñèñòåì è îêîí÷àíèåì ñòàíîâëåíèÿ
íàèâàæíåéøèõ ìåõàíèçìîâ ïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé.
Îòìå÷àåòñÿ, ÷òî ó äåâóøåê óðîâåíü ðàçâèòèÿ êîîðäèíà-
öèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ñ âîçðàñòîì ñòàíîâèòñÿ íèæå,
÷åì ó þíîøåé. Íà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ïî âîëåéáîëó
äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèè, ëîâêîñòè, ÷àùå âñåãî, èñ-
ïîëüçóþòñÿ: ÷åëíî÷íûé áåã, ÷åëíî÷íûé áåç ñ ïåðåìåùå-
íèå ïðåäìåòîâ çà ëèíèþ ôèíèøà, áåã è ïðûæêè ñïèíîé
âïåðåä, ñåìåíÿùèé áåã çìåéêîé [1; 2; 3; 4; 6].

Òàêèì îáðàçîì, ìû ïðåäëàãàåì ñ÷èòàòü âîëåéáîë
êîìïëåêñíûì è óíèâåðñàëüíûì ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ. Ïðèìåíåíèå â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðî-
öåññå ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííûõ óïðàæíåíèé ñ îäíîé
ñòîðîíû ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ óíèâåðñàëüíûõ
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ îáó÷àþùèõñÿ (ïàìÿòè, âíèìà-
íèÿ, ìûøëåíèÿ è ò.ä.), ÷òî âåäåò ê ðàçâèòèþ ñïîñîáíîñòè
ê ðåôëåêñèè, â ÷àñòíîñòè, è óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé â
îáùåì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ôîð-
ìèðîâàíèÿ ó îáó÷àåìûõ ýêîëîãè÷åñêèõ çíàíèé, íåîáõî-
äèìûõ äëÿ âûðàáîòêè àêòèâíîé æèçíåííîé ïîçèöèè â îò-
íîøåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
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