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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность исследования. Современные ученые активно ведут поиск методов изучения и оценки координационных способностей детей, чтобы определить наиболее оптимальные физические нагрузки в разные периоды взросления и которые позволили бы не только оценить, но и положительно влиять на организм посредством физической активности. Тем не менее, вопрос физической активности и координационных способностей в детском возрасте остается одним из актуальных

Исследователь К. С. Мохова в своей работе писала, что: «… Современный волейбол является спортивной игрой, которая проходит на высоких скоростях и требует от игроков хорошей ориентации в ограниченном пространстве. Не удивительно, что в процессе игры часто возникают ситуации, требующие проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биохимической рациональности. Решающую роль в адаптации к данным ситуациям, а также в успешном овладении техническими приемами игры и соревновательной деятельности играют координационные способности. Данные способности помогают спортсмену управлять своими движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки». Современный волейболист должен отличаться высокой устойчивостью и подвижностью функций анализаторов, иметь достаточную и разнообразную базу двигательных навыков, необходимую для эффективного выполнения профессиональных обязанностей» [1, c. 283].
Поскольку координационные способности играют такую важную роль в жизни человека, то они достаточно давно являются предметом изучения различных исследователей. Структура двигательных действий отражена в трудах таких ученых, как В. К. Бальсевич, Н. А. Бернштейн, Ю. Д. Железняк, Л. П. Матвеев, И. М. Туревской, В. П. Филин, Н.А. Фомин. В. И. Лях 3 утверждает, что данные способности развиваются у детей возраста от 7 до 18 лет. 

Автор Е. В. Чащина в своем исследовании  «Теоретическое обоснование развития координационных способностей волейболисток группы начальной подготовки» утверждают, что: «… Роль координационных способностей в технической подготовке спортсменов давно признана специалистами как ведущая. Одним из направлений совершенствования процесса развития координационных способностей у волейболистов на начальных этапах спортивной подготовки выступает реализация дифференцированного подхода к содержательному и технологическому обеспечению учебно-тренировочного процесса» [2, c. 175].

Цель исследования: выполнить оценку и анализ развития координационных способностей волейболисток 13-14-летнего возраста.
Объект исследования: тренировочный процесс волейболисток 13-14-летнего возраста.

Предмет исследования: методика развития координационных способностей волейболисток 13-14-летнего возраста.

Задачи исследования: 

1. Выполнить теоретический анализ научных и учебно-методических работ по проблеме исследования.


2. Подобрать методы исследования для оценки уровня развития координационных способностей.

3. Разработать специальные комплексы упражнений и методические рекомендации по их использованию в тренировочном процессе для развития координационных способностей волейболисток 13-14-летнего возраста.
В работе мы использовали следующий комплекс методов исследования: анализ и изучение научной и учебно-методических работ, педагогическое тестирование, функциональные пробы, математические методы.
При анализе и изучении научной и учебно-методических работ мы рассмотрели понятие о координационных способностей как важнейшего качества волейболистов, провели анализ современных разработок по проблеме исследования, дали характеристику координационным способностям, изучили средства и методы развития координационных способностей.
Педагогическое тестирование – это один из наиболее стандартизированных и объективных методов контроля и оценивания знаний, умений и навыков испытуемого. В нашей работе мы использовали комплекс педагогических тестов для оценки уровня развития координационных способностей юных волейболистов.

1. Двигательные тесты по определению абсолютных и относительных показателей координационных способностей, относящихся к разным группам двигательных действий.
Челночный бег (3x10 м, с) в и. п. лицом вперед. Оборудование. Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды; ровные дорожки длиной 30 и 10 м, ограниченные двумя параллельными чертами; за каждой чертой – два полукруга радиусом 50 см с центром на черте; два набивных мяча весом 2 кг; регистрационный стол и стул. Описание теста. По команде «На старт!» школьник становится в положение высокого старта у стартовой черты. По команде «Марш!» бежит 30 м с предельно высокой скоростью. Нужно следить, чтобы учащиеся не снижали темпа бега перед финишем. После отдыха вновь бег с максимальной скоростью 3 раза по 10 м. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта за стартовой чертой с любой стороны от набивного мяча. По команде «Марш!» Спортсмен пробегает 10 м до другой черты, обегает с любой стороны набивной мяч, лежащий на полукруге, возвращается назад, снова обегает набивной мяч, лежащий в другом полукруге, бежит в 3-й раз 10 м, финиширует. 

Результат. Время бега на 30 м (показатель скорости) с точностью до десятой доли секунды (условное обозначение – Т-1). Время челночного бега (3x10 м) с точностью до десятой доли секунды (Т-2). Т-2 является абсолютным показателем КС в циклических локомоциях (беге). Относительный (латентный) показатель КС определяется по разности Т-2 минус Т-1: чем меньше разность, тем выше этот показатель КС. 


Общие указания и замечания. В беге на 30 м разрешается 1-2 попытки. В челночном беге – две попытки. В протокол заносятся лучшие результаты (Т-1 и Т-2). В забеге могут участвовать двое.


Три кувырка вперед, с. Оборудование. Секундомер, маты.  Описание теста. Учащийся встает у края матов, уложенных в длину, в и.п. основная стойка. По команде «Можно» испытуемый принимает положение упор присев и последовательно, без остановок выполняет три кувырка вперед, стремясь сделать их за минимальный отрезок времени. После последнего кувырка возвращается в и. п. Результат. Время выполнения трех кувырков вперед от команды «Можно» до принятия испытуемым и. п. Общие указания и замечания. После команды «Можно!» испытуемый в обязательном порядке должен принять положение упор присев, а затем приступить к выполнению кувырков. После последнего кувырка следует зафиксировать и.п. Разрешается две зачетные попытки. Результат лучшей из них заносится в протокол.

Метание теннисного мяча на дальность (из положения сед ноги врозь), м. Оборудование. Теннисные мячи, полоса метания с разметкой, позволяющей измерить дальность метания с точностью до 0,1 м. Описание теста. Испытуемый принимает и.п. сед ноги врозь, мяч в одной руке, другая свободна. По команде «Можно» учащийся выполняет метание мяча из-за головы ведущей, а затем неведущей рукой, сидя лицом по направлению метания.  Результат. Расстояние, которое пролетает мяч от линии в месте пересечения таза до точки ближнего касания мяча. Результат метания в метрах. Общие указания и замечания. Испытуемый должен бросить мяч под углом около 45°. Для метания предоставляется по три попытки. В протокол включаются лучшие результаты метания мяча.

Метание теннисного мяча на точность  (из положения сед ноги врозь), м. Оборудование: теннисные мячи, горизонтальная переносная мишень в виде деревянного щита (резиновой дорожки и т.п.) размером 2x2 м с разметкой, полоса метания, которые позволяют измерять точность метания мяча с погрешностью 5 см. 

Описание теста. Из и. п. сед ноги врозь по команде «Можно» испытуемый последовательно выполняет 10 зачетных попыток (метаний) теннисного мяча из-за головы в горизонтальную мишень. Мишень расположена по направлению метания отдельно для правой и левой руки каждого учащегося.

Результат. Точность метания оценивается по средней арифметической (из 10 попыток) величине отклонения бросков мяча в горизонтальную мишень (ошибка в см с точностью до 5 см). Точность метания для ведущей руки S8, для неведущей – S9. S8 и S9 характеризуют абсолютные показатели КС, проявляемые в баллистических (метательных) движениях с установкой на меткость. Вычисляются также показатели частного от деления, и которые представляют собой относительные показатели КС в баллистических движениях с установкой на меткость. Чем меньше дробь, тем выше КС.  

Общие указания и замечания. Мишень устанавливается в одном месте (если тест проводится в спортивном зале, то желательно расположить ее в конце одной из его сторон). Мишень должна быть хорошо видна испытуемому. В центре мишени устанавливается деревянный брусок высотой 10 см, являющийся ориентиром для попадания. От центра бруска определяется расстояние в 50 % от максимальной дальности метания для каждого испытуемого и отдельно для его ведущей руки. 

2. Двигательные тесты по определению специфических координационных способностей. Тесты для оценки способности к ориентированию в пространстве.
Бег к пронумерованным набивным мячам, с. Оборудование: пять набивных мячей – 3 кг каждый. Один набивной мяч – 4 кг, секундомер, измерительная лента, мел.  Описание теста. Спортсмен стоит веред набивным мячом (4 кг). Позади него на расстоянии 3 м и в 1,5 м друг от друга лежат в кружках 5 набивных мячей (3 кг) с цифрами от 1 до 5 (расположение произвольное). Тренер называет цифру, спортсмен поворачивается на 180°, бежит к соответствующему набивному мячу, касается его и возвращается назад к мячу 4 кг. Как только он коснется мяча (4 кг), Тренер называет другую цифру и т. д. Упражнение заканчивается после того, как Спортсмен три раза его выполнит и после этого коснется набивного мяча весом 4 кг. 

Результат. Определяется по времени, показанному Спортсменом, выполнившим упражнение в целом. Общие указания и замечания. После объяснения и показа Спортсмен выполняет одну попытку. Перед каждым новым исполнителем расположение мячей необходимо менять. 

Маятник бросок-цель, очки. Оборудование: один гимнастический обруч (диаметр 80 см), шесть мячей для бросков, измерительная лента, скакалка. 

Описание теста. На стене крепится маятник из скакалки (длина 60 см) и гимнастического обруча (диаметр 80 см). Спортсмен становится на исходную позицию в 3 м от стены. Тренер поднимает маятник до горизонтали и отпускает его, давая возможность выполнить движение в одну сторону и обратно. Спортсмен при движении маятника в обратную сторону бросает мяч в обруч. Результат. Попадание в край обруча – 1 очко; попадание в середину обруча – 2 очка. Подсчитывается количество очков из пяти зачетных попыток. 

Ориентировочные оценки: «отлично» – 9 очков; «хорошо» – 7; «удовлетворительно» – 4; «достаточно» – 2. 

Общие указания и замечания: перед зачетными попытками дается одна пробная. 
3. Двигательные тесты по определению специфических координационных способностей. Тесты для оценки способности к комплексной реакции и меткости. 

Упражнение реакция – мяч, см. Оборудование: две гимнастические скамейки, один футбольный мяч (резиновый, диаметром 20 см), измерительная лента, гимнастическая стенка. 

Описание теста. На верхних концах двух наклонных гимнастических скамеек находится мяч, удерживаемый учителем. Спортсмен стоит за линией старта спиной по направлению бега (не смотрит на мяч), пятки за линией. По сигналу тренер отпускает мяч. Спортсмен должен как можно быстрее среагировать на сигнал, повернуться, подбежать к гимнастической скамейке и остановить двумя руками катящийся мяч. 

Результат. Оценивается расстояние, пройденное мячом по гимнастическим скамейкам (в см). Из двух зачетных попыток учитывается лучшая. Общие указания и замечания. При выполнении упражнения со старшеклассниками (7-й класс) увеличивают расстояние от скамеек до стартовой линии с 1,5 до 2,0 м. 

Упражнение маятник – реакция, баллы. Оборудование: скакалка, гимнастический обруч (диаметр 80 см), измерительная лента, мел. 

Описание теста. На стене крепится маятник из скакалки (длина 60 см) и гимнастического обруча (диаметр 80 см). Там же на стене обозначает полукруг, который описывает маятник (от 0 до 180°), и точки от 0 до 12 (очки). Спортсмен стоит на линии старта, в 1 м от стены. Тренер поднимает маятник так, чтобы верхний край обруча совпал с горизонтальной линией на стене. По сигналу тренер отпускает маятник (обруч), а спортсмен должен подбежать к стене и остановить его. Результат. Оценивают расстояние, пройденное маятником, от момента подачи сигнала учителем и до остановки его Спортсменом. Общие указания и замечания. После объяснения и показа Спортсмену дают два попытки. Учитывают лучший результат. Оценки: «отлично» – 11 баллов; «хорошо» – 9; «удовлетворительно» – 6; «достаточно» – 4 балла.

ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ ОБЗОР ПО ТЕМЕ И ПРОБЛЕМЕ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

1.1 Понятие о координационных способностях и их значение 
в волейболе

Волейбол – это игровой вид спорта, пользующийся немалой популярностью. Занятия этим видом спорта способствуют развитию многих физических данных: силы рук и плечевого пояса, прыгучести, быстроты реакции, координации движений в пространстве и во времени.

Профессор Лях В. И. в своей работе «Координационные способности: диагностика развитие» писал, что: «… Проблема физических (двигательных) способностей – одна из наиболее значимых в педагогике, психологии и физиологии физического воспитания и спорта и одновременно предмет непрекращающихся дискуссий. Она становится все более важной для практики воспитания всесторонне развитой личности, так как непосредственно связана с целым комплексом проблем: подготовкой школьника к жизни, труду и защите родины, выбором профессии в соответствии со склонностями и способностями, ориентацией и отбором для занятий определенными видами спорта. Среди двигательных способностей одно из центральных мест занимают координационные способности (КС)», а также, что: «…  Необходимость целенаправленного развития и диагностики способностей оптимально управлять движениями и регулировать их (одно из кратких определений КС) не вызывает сомнений у специалистов. Вместе с тем вопросы формирования и диагностики комплекса КС еще недостаточно разработаны и представляют существенные трудности для учителей физической культуры и тренеров. Объясняется это несколькими причинами. В научной и методической литературе КС обозначают разными терминами и понятиями, а это мешает созданию у учителя целостного представления о системе такого рода способностей, путях их развития и оценке» [3, c. 4].

Координационные способности в волейболе проявляются при выполнении всех технико-тактических действий и тесно связаны с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью. От координационных способностей зависят быстрота, точность и своевременность выполнения технического приема.

Уровень развития координационных способностей волейболисток значительно влияет на игровой уровень.  

«… Координационные упражнения высокоэмоциональны, их с удовольствием выполняют учащиеся. Однако они будут полезны только при условии последовательного и целенаправленного выполнения, многократного и вариативного повторения. Координационные упражнения используют не только на уроках физической культуры. Многие из них подходят для внеклассных и внешкольных занятий, тренировок юных спортсменов, в качестве индивидуальных домашних заданий. Важно научить правильно использовать эти упражнения» Лях В. И. [4, c. 5].

В своей работе «Теория и методика физического воспитания и спорта» Ж. К. Холодов писал, что: «… Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно)», это напрямую относится к волейболу, потому что в игре приходится быстро принимать решение и находить мяч в пространстве, что и является координационными способностями. «… Координационные способности, которые характеризуются точностью управления силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности» Холодов Ж. К. [5, c. 31].
Лях писал о том, что: «… Тесные и взаимные отношения двигательных навыков, умений и КС основываются на деятельности функционального комплекса двигательной координации: на общих механизмах приема и переработки информации, на накоплении и реализации двигательного опыта, элементах программирования и механизмах коррекции, а также на общих исполнительных (физических) компонентах процесса координации», в волейболе очень важна скорость реакции, что и является связью двигательных навыков и координационных способностей, которые помогают спортсмену в процессе игры [6, c. 19].

Холодов Ж. К. писал о том, что: «…  Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков) и др. Координационные способности, которые характеризуются точностью управления силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности» [7, c. 31]

Координационные способности в таком виде спорта как волейбол проявляются при исполнении всех технико-тактических действий, а также тесно связаны с другими физическими качествами – силой, быстротой, выносливостью, гибкостью.

1.2 Средства и методы развития координационных способностей спортсменов

Исследователь Холодов Ж. К. писал, что: «… Развитие координационных способностей требует строгого соблюдения принципа систематичности. Нельзя допускать неоправданных перерывов между занятиями, так как это приводит к потере мышечных ощущений и их тонких дифференцировок при напряжениях и расслаблениях» [8, c. 141].

«… Особенности развития специфических КС Способность точно воспроизводить и дифференцировать пространственные, временные и силовые параметры движений с 12-13 лет улучшается незначительно, фактически наступает стабилизация или даже ухудшение отдельных показателей названной способности. Оптимум развития способности к ориентированию в пространстве приходится на первые годы подросткового периода. С 10-11 до 13 лет прирост этой способности несколько замедляется, после чего с 13 до 15-16 лет (особенно у мальчиков) наблюдается дальнейшее повышение результатов. Общей тенденцией становления равновесия является резкое улучшение этой способности у девочек до 13, а у мальчиков до 14 лет», эти данные подходят для волейболисток 13-14 лет [9, c. 23].

Развивать координационные способности необходимо потому, что в ходе этого процесса совершенствуется координация движений, а значит, оттачивается способность владеть своим телом и быстро перестраивать двигательную деятельность по ходу меняющейся ситуации в игре.

Автор Л. П. Матвеев отмечает: «… Трудности приходится преодолевать в процессе освоения техники любого нового двигательного действия. Однако по мере того, как действие становится привычным и всё больше закрепляется связанный с ним навык, оно становится все менее трудным в координационном отношении и потому всё меньше стимулирует развитие координационных способностей. Новизна, хотя бы частичная, необычность и обусловленные этим неординарные требования к координации движений – важнейшие критерии при выборе упражнений для эффективного воздействия на двигательно-координационные способности» [10, c. 23].

При развитии координационных способностей необходимо выполнять следующие положения:

· упражнения на развитие координационных способностей требуют повышенного внимания, точности движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной части тренировки;
· упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в достаточной степени трудны 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.);
· объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки должны быть небольшими, т.к. большой объем и длинные серии быстро утомляют нервную систему, в результате чего снижается тренирующее воздействие;
· дети гораздо быстрее, чем взрослые, овладевают навыками, поэтому в юном возрасте необходимо развивать общие координационные способности с помощью подвижных и спортивных игр, общеразвивающих, гимнастических и легкоатлетических упражнений, выполняемых в необычных условиях, на местности и т.д.

Упражнения для развития координационных способностей в волейболе:

· Бег через барьеры различной высоты.

· Бег на скорость различными способами с изменением направления.

· По наклонной лестнице взобраться вверх на четвереньках.

· Пролезть между рейками лестницы.

· Вращение мяча на шнуре на разной высоте - подныривание, перепрыгивание под шнуром и через шнур.

· Кувырок через плечо, через голову вперед-назад (после кувыркания прием или передача мяча).

· Бросок-кувырок вперед, затем прием или передача мяча.

· Прыжки через гимнастическую скамейку с поворотом на 90°, 180°, 360° (после поворота прием или передача мяча).

· Блок, поворот на 180° - прием мяча с падением.

· Удары по подвешенному мячу с поворотом в прыжке на 90°.

· Выполнение нападающих ударов «неловкой» рукой.

Также Холодов писал, что: «… Методические аспекты повышения координационной выносливости достаточно разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации, сокращают интервалы отдыха, повторяют комбинации без отдыха между ними» [11, c 117].

Авторы Холодов Ж. К., Кузнецов B. C. в своей работе говорили о том, что: «… Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья. Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэффективными средствами служат подвижные и спортивные игры», то есть сам волейбол является средством развития координационных способностей в определенном смысле [12, c. 134].

Профессоры Холодов Ж. К., Кузнецов B. C. говоря о методах развития координационных способностей привели несколько методологический подходов: «… 1. Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной сложности. Этот подход широко используется в базовом физическом воспитании, а также на первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, занимающиеся не только пополняют свой двигательный опыт, но и развивают способность образовывать новые формы координации движений. Обладая большим двигательным опытом (запасом двигательных навыков), человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей двигательной задачей. Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие координационных способностей. 

2. Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход также находит большое применение в базовом физическом воспитании, а также в игровых видах спорта и единоборствах. 

3. Повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. Данный методический прием широко используется в ряде видов спорта (спортивной гимнастике, спортивных играх и др.) и профессионально-прикладной физической подготовке. 

4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, что излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные моменты выполнения упражнений) вызывает определенную дискоординацию движений, что приводит к снижению проявления силы и быстроты, искажению техники и преждевременному утомлению» [13, c.135].

1.3 Анализ современных научных публикаций по вопросам 
развития координационных способностей спортсменов

Исследователи Е. В. Чащина, Е. Ю. Овсянникова, Г. В. Ковязина в своей статье  «Теоретическое обоснование развития координационных способностей волейболисток группы начальной подготовки» сказали, что: «… Роль координационных способностей в технической подготовке спортсменов давно признана специалистами как ведущая», «Одним из направлений совершенствования процесса развития координационных способностей у волейболистов на начальных этапах спортивной подготовки выступает реализация дифференцированного подхода к содержательному и технологическому обеспечению учебно-тренировочного процесса» [14, с. 176].  Так же они выделили, что наиболее целесообразно развивать координационные способности у девушек в возрасте 9-11 лет. Повышение уровня координационных способностей способствует повышению уровня техник-тактической подготовленности игроков.

В своих исследованиях Мохова К. С., Витман Д. Ю., Бобровский Д.   А.. в статье «Методика развития координационных способностей на занятиях по волейболу» предоставили условия необходимые для выполнения спортсменом и тренером, для развития координационных способностей: «…  1) Упражнения для развития координационных способностей требуют повышенного внимания, максимальной точности двигательного действия, и поэтому оптимально использовать их в начале основной части тренировки; 2) Упражнения, которые использует тренер, на каждой тренировке должны быть трудными для выполнения в координационном отношении (изменение стартовых позиций  , изменение пространственных границ, увеличение противодействия, темп и скорость двигательного действия, переключение между двигательными действиями и т.д.); 3) Длительность серии и объем упражнений в условиях одного тренировочного процесса должны быть короткими, поскольку большой объем и длинные серии способствуют быстрой усталости в нервной системе, что приводит к уменьшению эффекта тренировочного процесса; 4) Подростки более склонны овладевать двигательными навыками, чем взрослые, поскольку в их головах гораздо меньше скоординированных ранее связок, поэтому у подростков в этом возрасте необходимо развивать общие координационные способности с помощью подвижных и спортивных игр, гимнастики, общеразвивающих и легкоатлетических упражнений, выполняемых в постоянно меняющихся условиях» [15, c. 287]. Основным средством воспитания координационных способностей является специальные упражнения повышенной координационной сложности, содержащие элементы новизны.

В своей статье Новожилова С. В. «Повышение эффективности обучения технике игры в волейбол на основе реализации специфических координационных способностей» писала, что многие исследователи считают, что развитие координационные способности является «базой» в волейболе и считается так называемым фундаментом. «… также было доказано что эффект от применения специальных упражнений легко переходит на упражнение в избранном виде спорта, оказывает положительное влияние на его технику и результативность» [16, c. 180].

Исследователи Зубков И. В. и Михайлов А. Ю. в своем исследовании «Развитие координационных способностей у футболистов 10-12 лет» писали, что: «… Процесс совершенствования координационных способностей у органически связан с решением задач технико-тактической подготовки, развитием скоростных и скоростно-силовых способностей, выносливости в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. Специалисты отмечают, что важнейшим критерием, обуславливающим в будущем высокие результаты и, тем самым, определяющим перспективность юных спортсменов, является соответствующий уровень развития координационных способностей» [17, с. 237].

Авторы М. П. Шестаков, Т. В. Щенникова, Аль Халили Муханед в своем исследовании «Контроль и развитие координационных способностей теннисистов» предложили следующие методы тестирования координационных способностей «… Работа по тестированию уровня развития координационных способностей включает в себя проведение оценки системы управления движениями с использованием биомеханического стенда на основе инструментальной методики – стабилоанализатор компьютерный «Стабилан–01» с биологической обратной связью. Процедура проведения тестирования включала набор двигательных тестов, выполняемых стоя на стабилометрической платформе, последовательно. 1. «Эвольвента» – оценка качества следящего движения. Результаты проведения данной пробы позволяют оценить возможности спортсмена принимать двигательные решения в случае задания ему внешнего управляющего сигнала. 

2. «Ступени» – оценка состояния системы управления двигательными программами. Тест позволяет оценить реакцию человека на ступенчатое воздействие. По виду получаемого переходного процесса можно судить о предполагаемой реакции человека в экстремальных условиях. 

3. «Треугольник» – оценка кратковременной двигательной памяти. Проба позволяет оценить возможности испытуемого с точки зрения воспроизводства двигательного действия по памяти, а также его способность ориентироваться в пространстве» [18, c. 144].

В своем исследовании Л. А. Зеленин «Инновационный метод развития координационных способностей в гребле» написал, что: «… Осанка и телосложение как морфофункциональная и психологическая основа координации движений определяют эффективность и качество двигательной деятельности человека.», поэтому он предложил следующую методику – «Биомеханическим методом по Д. Д. Донскому нами выявлено 5 наиболее активных точек, влияющих на управление телом человека в пространстве в статике и динамике, что особенно важно для гребли: I-II точка – правое и левое плечо; III-IV точка – верхняя часть правого и левого бедра; V активная точка находится в области диафрагмы и ребер грудной клетки спереди. По этим точкам осуществляется управление равновесием при выполнении батманов (махов ног) в статике и динамике, приседаний (plie), прыжков, вращений на полу и в прыжках, поворотов, кувырков и т.д. При анализе учебно-методической литературы по хореографии, по основным движениям классического танца (КТ) от батмана тандю (Battemens tandus – выдвижение ноги по полу) до сложных батманов (махов ног) и плиэ (plie – приседание) было установлено неточное трактование методики обучения и техники их выполнения. По уточненным нами коррективам выполнение батмана от простого к сложному вперед, назад производится по сагиттальной плоскости, которая делит тело человека по вертикали пополам и проходит через центр тяжести опоры тела; батманы в сторону выполняются по фронтальной плоскости, которая проходит через центр тяжести опоры тела, и из позиции опорной ноги, какой бы она ни была. По этим коррективам техники батманов (махов) от простого к сложному не происходит потеря равновесия, лишнего расхода энергии, нерационального продолжительного процесса обучения и т.д. При существующей методике КТ выполнения маленького и большого приседания и прыжков недостаточно точно скорректирована их техника. Часть силы при их исполнении уходит на угловые отклонения. Высота прыжка достигает меньшей величины, если бы силы толчка действовала по одной прямой. В этой связи была разработана техника выполнения приседания (без отрыва ног от пола) и в момент исполнения прыжка. Колени сгибаются строго по направлению среднего пальца стопы (независимо от позиции стопы); тазобедренная часть тела удерживается над точкой основного центра тяжести опоры. При такой координации опорно-двигательного аппарата сила толчка исполняется в приседании и в прыжке, направлена по одной прямой и имеет наиболее эффективный результат» [19, c. 55].

Вывод по первой главе

1. Координационные способности – это многокомпонентное понятие; некоторые из них тождественны измерителям других физических качеств и сторон подготовленности спортсмена. Умение быстро, свободно и точно дифференцировать мышечные усилия в предельно короткое время – является необходимым условием для правильного выполнения приемов игры в волейбол. Воспитание координационных способностей должно составлять одну из стержневых основ содержания занятия на начальном этапе обучения волейболу и, соответственно: высоких спортивных результатов можно добиться только при высоком уровне развития координационных способностей.

          2. Координационные способности требуют систематичности, без нее тренировка координации бессмысленна. При воспитании координационных способностей используются следующие основные методические подходы: Обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их координационной сложности; Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки; Повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий; Преодоление нерациональной мышечной напряженности.

Для развития координационных способностей в физическом воспитании и спорте используются следующие методы: стандартно-повторного упражнения; вариативного упражнения; игровой; соревновательный.

Специальные упражнения для совершенствования координации движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида спорта, профессии. Это координационно-сходные упражнения с технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми действиями.


3. Анализ современных научных публикаций по вопросам развития координационных способностей спортсменов позволил нам сделать выводы, что роль координационных способностей в технической подготовке спортсменов давно признана специалистами как ведущая и их развитие является «базой» в волейболе и считается так называемым фундаментом. 
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ГЛАВА 2 РЕЗУЛЬТАТЫ КОНСТАТИРУЮЩЕГО ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА ПО КОМПЛЕКСНОЙ ОЦЕНКЕ К
ООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

2.1 Изучение уровня развития координационных способностей у волейболисток 13-14-летнего возраста с помощью педагогических тестов
	Испытуемый
	Тесты для оценки способности к ориентированию в пространстве
	Тесты для оценки способности к комплексной реакции и меткости

	
	Бег к пронумерованным набивным мячам, с
	Маятник бросок-цель, очки
	Упражнение реакция – мяч, см
	Упражнение маятник – реакция, баллы

	
	Рез-т
	Оценка
	Рез-т
	Оценка
	Рез-т
	Уров.
	Рез-т
	Уров.

	1. 13
	8,9
	Хор.
	6
	Хор.
	173
	Хор.
	5
	Удовл.

	2. 13
	8,4
	Хор.
	8
	Отл.
	164
	Хор.
	8
	Хор.

	3. 14
	9,0
	Хор.
	5
	Хор.
	161
	Хор.
	6
	Удовл.

	4. 13
	10,0
	Хор.
	4
	Удовл.
	188
	Удовл.
	6
	Удовл.

	5. 14
	10,3
	Удовл.
	6
	Хор.
	179
	Хор.
	7
	Хор.

	6. 14
	10,7
	Удовл.
	7
	Хор.
	185
	Удовл.
	5
	Удовл.

	7. 13
	11,0
	Удовл.
	3
	Удовл.
	167
	Хор.
	7
	Хор.

	8. 13
	8,1
	Хор.
	5
	Хор.
	198
	Удовл.
	7
	Хор.

	9. 14
	9,1
	Хор.
	6
	Хор.
	189
	Удовл.
	5
	Удовл.

	10. 14
	8,0
	Отл.
	8
	Отл.
	163
	Хор.
	9
	Хор.

	11. 13
	7,9
	Отл.
	5
	Хор.
	165
	Хор.
	9
	Хор.

	12. 13
	7,7
	Отл.
	9
	Отл.
	157
	Отл.
	10
	Отл.

	Хср
	9,1
	Хор.
	6
	Хор.
	174
	Хор.
	7
	Хор.


В данном параграфе приведем результаты по сдаче волейболистами тестов, предложенных В. И. Ляхом, позволяющие оценить координационные способности. Для всех таблиц отметим, что у испытуемых рядом с номер указан возраст (такое уточнение обусловлено в разнице данных нормативов к ряду тестов).
Таблица 1 – Результаты двигательных тестов по определению специфических координационных способностей
Из таблицы 1 видно ,что тест к пронумерованным набивным мячам на 
оценку отлично выполнили три испытуемых, шесть человек справились на хорошо и только трое на удовлетворительно.

В тесте маятник бросок-цель на отлично справились так же три спортсмена, на оценку хорошо выполнили семь спортсменов, а на удовлетворительно два человека.

Упражнение реакция-мяч на отлично смог справиться лишь один спортсмен, семь испытуемых выполнили на хорошо и четыре человека на удовлетворительно.

На отлично в тесте маятник реакция-мяч справился один испытуемый, на хорошо шесть, а на удовлетворительно пять.

Лучшего всего волейболистки справились с тестом маятник бросок-цель, в этом тесте меньше всего спортсменов получили оценку удовлетворительно. Во всех тестах средний уровень «хорошо», что говорит о хорошей способности к ориентированию в пространстве и к комплексной реакции и меткости в группе. 

Хотелось бы отметить, что только один спортсмен под номером 12 смог выполнить все тесты на отлично.


Таблица 2 – Результаты двигательных тестов по определению абсолютных и относительных показателей координационных способностей, относящихся к разным группам двигательных действий
	Испытуемый
	Челночный бег (3x10 м, с)
	Три кувырка вперед, с
	Метание теннисного мяча на дальность (из положения сед ноги врозь), м
	Метание теннисного мяча на точность  (из положения сед ноги врозь), м

	
	Рез-т
	Уров.
	Рез-т
	Уров.
	Рез-т
	Уров.
	Рез-т
	Уров.

	1. 13
	8,6
	Выс.
	4,0
	В.с
	11,3
	Ср.
	50
	Ср.

	2. 13
	8,5
	Выс
	3,9
	Выс.
	13,0
	В.с
	45
	Ср.

	3. 14
	8,1
	Выс
	4,1
	В.с
	13,7
	В.с
	40
	Ср.

	4. 13
	8,8
	В.с
	4,1
	В.с
	13,2
	В.с
	41
	Ср.

	5. 14
	9,5
	Ср
	5,0
	Н.с.
	12,4
	Ср
	52
	Ср.

	6. 14
	9,1
	Ср.
	4,5
	Ср.
	13,9
	В.с
	32
	В.с

	7. 13
	9,2
	Ср.
	4,3
	Ср.
	10,5
	Ср.
	49
	Ср.

	8. 13
	8,7
	В.с
	4,9
	Ср.
	12,9
	В.с
	31
	В.с

	9. 14
	9,0
	Ср.
	4,5
	Ср.
	11,8
	Ср.
	40
	Ср.

	10.  14
	8,6
	В.с
	3,9
	Выс.
	14,5
	Выс.
	30
	Выс.

	11. 13
	8,6
	Выс.
	3,7
	Выс.
	14,2
	Выс.
	28
	Выс.

	12. 13
	8,3
	Выс.
	3,9
	В.с
	13,7
	В.с
	31
	В.с

	Хср
	8,75
	В.с
	4,2
	В.с
	12,9
	Ср.
	39
	В.с


Как видно из таблицы 2 при выполнении теста челночный бег испытуемые в среднем по группе показали результат 8,2, что соответствует среднему уровню. Из 12 испытуемых на высокий уровень норматив выполнили четыре человека, уровень выше среднего три  испытуемых, средний уровень демонстрируют четыре волейболистки, и один испытуемый справился на оценку 11.0, что соответствует уровню ниже среднего.

При выполнении теста три кувырка вперед средний показатель по группе равен уровню выше среднего. Три спортсмена справились на высокий уровень, пятеро справились на выше среднего, четверо испытуемых выполнили на средний уровень и один показал результат ниже среднего.

В Тесте метание теннисного мяча на дальность только два спортсмена показали высокий результат, шесть человек смогли выполнить тест на выше среднего, остальные пять человек показали средний результат. Стоит отметить, что ни один испытуемый не показал результат ниже среднего и низкий

Тест метание теннисного мяча на точность на высокий уровень смогли выполнить только два спортсмена, на оценку выше среднего четыре и семь человек показали средний результат.

Из четырех тестов, только в одном средний уровень «средний», в остальных уровень равен «выше среднего». Группе тяжело дался тест метание теннисного мяча на дальность, по этим результатам можно сделать вывод, что спортсменам не хватает физической подготовки.
Можно выделить игроков под номером 10,11 и 12, которые показали самые высокие результаты в группе во всех тестах и справились на высокий уровень и выше среднего. 
2.2 Содержание специальных комплексов упражнений для развития координационных способностей у волейболисток 13-14-летнего возраста и методика их применения в тренировочном процессе
Комплекс предоставленный в таблице один можно использовать для основной части тренировки раз в 1–2 недели, так же можно использовать часть этих упражнений для подготовительной части. Всегда должен быть визуальный контроль над испытуемыми: следить за правильностью выполнения упражнения, за интервалами отдыха и качеством исполнения.

Барьеры тренировочные являются основным инвентарем для функционального развития организма и основных физических качеств спортсменов, чаще всего используются для развития быстроты перемещения ног, стартовой скорости, координации.
Таблица 1 – Описание и дозировка упражнений подготовительного периода подготовки

	Содержание
	Дозировка (объем, интенсивность)
	Организационно-методические указания

	Основная часть 45 минут

	«Зашагивание» Поочередное перешагивание через барьер левой и правой ногой.
	12 барьеров

3 подхода
	Барьеры стоят плотно друг другу или на расстоянии 1 стопы друг от друга. Опорная нога должна быть прямая, плечи не должны отклоняться назад.

	«Под - над» Первый барьер спортсмен преодолевает перешагиванием, под следующим барьером пролазит. Далее цикл повторяется.
	12 барьеров

3 подхода
	Выпад под барьером должен быть глубоким. Барьеры расположены на расстоянии 1 – 2 стопы друг от друга.

	«Туда-назад» Спортсмен преодолевает барьер перешагиванием, потом возвращается в исходное положение поочередно каждой ногой назад, вновь переступает вперед и переходит на следующий барьер.
	12 барьеров

3 подхода
	Барьеры расположены вплотную друг к другу, Руками во время упражнения не касаться.

	«Зашагивание спиной вперед» Поочередное перешагивание через барьер левой и правой ногой, но спортсмен движется спиной вперед
	12 барьеров

3 подхода
	Барьеры стоят плотно друг другу или на расстоянии 1 стопы друг от друга. Опорная нога должна быть прямая, плечи не должны отклоняться назад.

	Вперед—назад»
спортсмен переходит через один барьер, потом возвращается поочередно каждой ногой назад, вновь переступает вперед и переходит на следующий барьер.


	12 барьеров

3 подхода
	Барьеры стоят плотно друг к другу, ножка к ножке, высота барьера должна быть такой, чтобы не испытывать трудностей переноса ноги через барьер, при этом не сгибая опорную ногу.

	«Быстрое зашагивание за каждый барьер с подскоком»

Поочередное перешагивание через барьер левой и правой ногой с подскоком 
	12 барьеров

3 подхода
	расстояние между барьерами 3 – 4 стопы. Опорная нога должна быть прямая, плечи не должны отклоняться назад.

	«Высокое поднимание бедра сбоку барьера в один шаг» До первого барьера спортсмен выполняет 4 – 6 беговых шагов, далее барьеры преодолеваются сбоку в один шаг.
	12 барьеров

3 подхода
	Расстановка барьеров определяется в зависимости от уровня подготовленности.

	«Через середину в 2 шага» Барьер преодолевается поочередно - то левой, то правой ногой.
	12 барьеров

3 подхода
	Между барьерами выполняется два шага. Упражнения выполняются с подскоком, а в дальнейшем и в беге.

	«Скачки на одной ноге с преодолением барьера сбоку» До первого барьера и между барьерами спортсмен выполняет скачки на одной ноге с преодолением барьера.
	12 барьеров

4 подхода(2 на правую, 2 на левую)
	До первого барьера и между барьерами спортсмен выполняет скачки на одной ноге с преодолением барьера.


Для соревновательного и предсоревновательного периода использовалась координационная лестница. Координационную лестницу еще называют координационной дорожкой, тренировочной лестницей или лестницей ловкости. Это тренажер, который представляет собой лестницу из мягких, параллельно уложенных в полуметре друг от друга строп длиной 4-10 м и пластмассовых поперечных перекладин, зафиксированных на стропах на расстоянии 40 см друг от друга. С помощью такой лестницы, которая просто укладывается на полу, можно выполнять различные упражнения, отрабатывая координацию движений. Комплекс предоставлен в таблице 2.

Таблица 2 – Описание и дозировка упражнений для соревновательного и предсоревновательного периода подготовки

	Содержание
	Дозировка (объем, интенсивность)
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть 15

	Бег по прямой
	2 раза
	Исходное положение – стоя лицом к лестнице

один шаг в каждый отсек, колени должны быть впереди, пятки под подколенным сухожилием

	один шаг в каждый отсек, колени должны быть впереди, пятки под подколенным сухожилием
	2 раза
	Исходное положение – стоя лицом к лестнице

Двигаться вперед чередуя: 2 ступни внутри(поочередно), 1 снаружи. Почувствовать ритм: «внутри-внутри-снаружи», «внутри-внутри-снаружи», и так пересечь лестницу зигзагом. Шаги правой ногой из лестницы делаются только в правую сторону, левой – только в левую

	Семенящий бег
	2 раза
	Исходное положение – стоя лицом к лестнице

Бежать вперед надо быстро насколько возможно, наступая каждый раз одной ногой в одну ячейку

	Бег вбок
	2 раза
	Исходное положение – стоя правым (левым) боком к лестнице

наступая дважды в каждый отсек, колени должны быть впереди, пятки под подколенным сухожилием

	Широкие прыжки 
	2 раза
	Ступни находиться за лестницей и каждый шаг делается на уровне последующего лестничного отсека. В прыжке попытаться коленями достать до плеч. Держать прямую осанку, следить за бедрами, они не должны отводиться вбок 

	Прыжки в клетку-из клетки
	2 раза
	Прыгать двумя ногами, затем ноги раздвинуть в следующем отсеке, затем обратно и соединить в следующем

	Лыжные прыжки 
	2 раза
	1 нога внутри, 1 снаружи, прыгать вперед и изменять положение в следующем отсеке из стороны в сторону 

	Прыжки с поворотами 
	2 раза
	Двигаться вперед прыжками через лестницу. Движение бедрами основное, но идет от ступней. Делать надо настолько быстро, насколько возможно. Ступни в этом упражнении перевернуты 

	Боковые прыжки с поворотом 
	2 раза
	Прыгать в сторону с полной амплитудой движений. Обратить внимание на бедра и колени в момент поворота: когда двигаемся влево, то разворачиваемся вправо 


В комплексе указаны упражнения для подготовительной части, они направленны на поддержания уровня координационных способностей. Этот комплекс можно использовать 1–2 раза в неделю, так же после выполнения каждого упражнения можно добавить ускорение или упражнения с мячом. Каждое упражнение необходимо выполнять в максимально быстром темпе, следить правильностью выполнения упражнения, за интервалами отдыха и качеством исполнения. Каждое упражнение выполняется по два раза подряд и только после этого переход к следующему упражнению.  

В переходный период используется комплекс с  более простыми упражнениями, которые не требуют высокой физической активности и направленны на обеспечение оптимальной готовности спортсмена. Для этого используются подводящие упражнения. 

Таблица 3 – Описание и дозировка упражнений для переходного периода подготовки

	Содержание
	Дозировка (объем, интенсивность)
	Организационно-методические указания

	Основная часть 

	Бег с высоким подниманием бедра
	2 раза по 20 метров
	Поднимание бедра до прямого угла, средний темп

	Бег с захлестыванием голени
	2 раза по 20 метров
	Выполняется до касания стопы задней поверхности бедра, средний темп

	Приставные прыжки правым боком
	2 раза по 20 метров
	Выполняется на прямых ногах, в среднем темпе

	Приставные прыжки левым боком
	2 раза по 20 метров
	Выполняется на прямых ногах, в среднем темпе

	Бег с крестным переступанием в сторону
	2 раза по 20 метров
	Выполняется на полусогнутых ногах, средний темп

	Бег спиной вперед
	2 раза по 20 метров
	Корпус должен быть немного отклонен вперед, не заваливаться назад, средний темп

	Выпады вперед на правую ногу
	2 раза по 20 метров
	Полностью сгибать колено, колено должно смотреть прямо, медленный темп

	Выпады вперед на левую ногу
	2 раза по 20 метров
	Полностью сгибать колено, колено должно смотреть прямо, медленный темп

	Выпады в сторону на правую ногу
	2 раза по 20 метров
	Полностью сгибать колено, не поднимать пятку, медленный темп

	Выпады в сторону на левую ногу
	2 раза по 20 метров
	Полностью сгибать колено, не поднимать пятку, медленный темп

	Прыжки на скакалке на двух ногах
	50 раз
	Темп средний, кисти на уровне середины бедра

	Прыжки на скакалке на одной ноге
	50 раз
	Темп средний, кисти на уровне середины бедра

	Прыжки на скакалке скрестно
	50 раз
	Темп средний, кисти на уровне середины бедра

	Прыжки на скакалке двойное вращение
	25 раз
	Темп средний, кисти на уровне середины бедра

	Прыжки на скакалке бег на месте
	1 минуту
	Темп средний, кисти на уровне середины бедра

	Прыжки на скакалке с продвижением вперед
	20 метров
	Темп средний, кисти на уровне середины бедра

	Гладкий бег
	10 минут
	Выполняется в медленном темпе, без ускорений


Комплекс можно использовать для основной части, все упражнения выполняются в среднем и медленном темпе, его можно использовать 2 раза в неделю. Чтобы спортсменам не было скучно, можно добавлять подвижные игры на переключение внимания. Также нужно следить за интервалами отдыха и правильностью выполнения упражнения.

Так же для предсоревновательного и соревновательного периода нами были разработаны два комплекс специальных упражнений, который может использоваться в основной части тренировки. Комплексы представлены в таблицах 4 и 5.
Таблица 4 – Комплекс специальных упражнений для предсоревновательного и соревновательного периода подготовки 
	Содержание
	Дозировка (объем, интенсивность)
	Организационно-методические указания

	Основная часть 30 минут

	Передача мяча сверху двумя руками над собой с поворотом на 180 градусов
	20 раз
	Передача должна выполняться над собой, поворот выполняется на одном месте, упражнение выполняется без потери

	Передача мяча сверху двумя руками над собой с хлопком перед грудью
	20 раз
	Передача выполняется вертикально над собой, хлопок делается на уровне груди, упражнение выполняется без потери

	Передача мяча сверху двумя руками над собой с двумя хлопками (перед собой и за спиной)
	20 раз
	Передача выполняется вертикально над собой, хлопок перед собой делается на уровне груди, упражнение выполняется без потери

	Передача мяча сверху двумя руками над собой с хлопком под поднятой ногой, после каждой передачи менять ногу
	20 раз
	Передача выполняется вертикально над собой, нога должна подниматься до прямого угла, упражнение выполняется без потери

	Передача мяча снизу двумя руками над собой, после передачи касание двумя руками пола
	20 раз
	Передача выполняется вертикально над собой, упражнение выполняется без потери

	Передача мяча снизу двумя руками над собой, после передачи сесть на пол и встать
	20 раз
	Передача выполняется над собой выше, чтобы было время сесть и встать, сесть на пол нужно полностью, выпрямить ноги, упражнение выполняется без потери

	Передача мяча снизу двумя руками над собой, после передачи лечь на живот и встать
	20 раз
	Передача выполняется над собой выше, чтобы было время сесть и встать, сесть на пол нужно полностью, выпрямить ноги, упражнение выполняется без потери


Комплекс рассчитан на 20-25 минут основной части, рекомендуется использовать не чаще 2 раз в месяц. При выполнении упражнений необходимо следить за занимающимися, чтобы все упражнения выполнялись без потери и с правильной техникой. Между упражнениями время отдыха 1 минута. Комплекс рассчитан на поддержание координационных способностей и их применение с мячом.  
Таблица 5 – Комплекс специальных упражнений для предсоревновательного и соревновательного периода подготовки 

	Содержание
	Дозировка (объем, интенсивность)
	Организационно-методические указания

	Основная часть 30 минут

	В парах, один из пары стоит у сетки с мячом, второй на 6 метре с мячом, во время удара игрока у сетки второй игрок должен подбросить мяч, принять удар и поймать подброшенный мяч
	15 раз
	Считается только тогда, когда игрок принял и поймал подброшенный мяч, мяч необходимо подбрасывать только в момент удара по мячу партнером

	В парах, игрок у сетки находится с мячом, партнер стоит на лицевой линии спиной к сетке без мяча, игрок стоящий у сетки кричит имя партнера и выполняет удар, когда игрок слышит своей имя поворачивается и принимает мяч
	15 раз
	Считается только мяч, который был принят высоко и доведен до сетки, нельзя поворачиваться раньше времени

	В парах, один игрок стоит у сетки с мячом, второй на 6 метре с теннисным мячом в руках, игрок у сетки ударяет в своего партнера, в это время партнер подбрасывает теннисный мяч и после этого принимает мяч, после приема игрок должен поймать мяч который он подбросил
	15 раз
	Считается только тогда, когда игрок принял и поймал подброшенный мяч, мяч необходимо подбрасывать только в момент удара по мячу партнером

	В парах, один игрок стоит с мячом на 3-метровой линии, второй стоит на 2 метре лицом к сетке, игрок с мячом бросает мяч в сетку, партнер должен принять мяч во 2 или 4 зону на удар
	15 раз
	Игрок стоящий без мяча, должен полностью находиться спиной к партнеру и не видеть момент броска мяча в сетку, считаются только мячи которые были приняты на удар во 2 или 4 зону


Комплекс состоит из упражнений в парах и рассчитан на 15-20 минут. После того, как один игрок сделал, партнерам необходимо поменяться и повторить упражнение. Комплекс отрабатывает координационные движения, которые используются в игровых моментах. Рекомендуется выполнять 1-2 раза в месяц.

Так же для разных периодов подготовки для развития координационных способностей могут использоваться подвижные игры. Нами были представлены игры для разных периодов с описанием игра и правил в таблицах 6,7 и 8.
Таблица 6 – Подвижная игра для подготовительного периода «Перестрелка»
	Содержание игры
	Правила
	Определение победителя

	Подготовительная часть

	Играющие делятся на две равные команды, каждая из которых произвольно располагается в своём городе на одной половине площадки (от средней линии до лицевой). В ходе игры нельзя заходить на половину противника. Руководитель подбрасывает волейбольный мяч в центре, между капитанами, и те стараются отбить его своим игрокам. Задача каждой команды — получив мяч, попасть им в противника, не заходя за среднюю черту. Противник увёртывается от мяча и, в свою очередь, пытается осалить мячом игрока противоположной команды. Осаленные мячом идут за линию плена на противоположную сторону (за лицевую линию). Пленный находится там до тех пор, пока его не выручат свои игроки (перебросив мяч без касания стены или земли). Поймав мяч, пленный перебрасывает его в свою команду, а сам перебегает на свою половину поля.
	1.Салить мячом можно в любую часть туловища, кроме головы.

2.Ловить мяч руками можно, но если игрок выронил мяч, то он считается осаленным и идёт в плен.

3.Не разрешается бегать с мячом в руках по площадке, но можно вести его.

4.Мяч, вышедший за границы площадки, отдаётся команде, из-за линии которой он выкатился.

5.За допущенные нарушения мяч передаётся противнику.
	Побеждает команда, у которой после 10-15 мин игры в зоне пленных окажется больше выбитых игроков. Игра заканчивается досрочно, если все игроки одной из команд оказались в плену.


Таблица 7 – Подвижная игра для предсоревновательного периода «Хвостики» 
	Содержание игры
	Правила
	Определение победителя

	

	Играющие объединяются в пары. Каждому игроку сзади за пояс заправляется ленточка – «хвостик», свисающий примерно 2/3 длины.

Цель игры: отобрать «хвост» у противника, не отдавая свой. 
	При беге игроки, находящиеся в паре, не разъединяют руки. Пара, оставшаяся без хвоста, считается проигравшей и не может отбирать «хвост» у своего противника.
	Побеждает та пара, которая соберёт больше всех «хвостиков».


Таблица 8 – Подвижная игра для переходного периода «Упрощенный футбол»
	Содержание игры
	Правила
	Определение победителя

	Основная часть 30

	Игра продолжается 30 мин. Время игры делится на две половины по 15 минут с пятиминутным перерывом.

Каждая команда состоит из 5 - 8 детей. Один из игроков - капитан. Игроки команд должны иметь отличительные знаки. Цель команды в игре - забить как можно больше мячей в

ворота соперника, а после потери мяча защищать свои, соблюдая при этом

правила игры
	Игроки имеют право вести мяч ногой, передавать его (ногами) товарищу по игре, забивать мяч в ворота. Задача игроков противоположной команды - не пропускать противника к своим воротам и не давать забить мяч. Все действия с мячом выполняются только ногами. Касание мяча головой или туловищем не считается ошибкой, а руками касаться мяча разрешается только вратарю

Игрокам не разрешается

ставить товарищу подножку, ударять противника ногой, толкаться, тянуть за

одежду, за руки, нападать на вратаря, стараться отобрать у него мяч.

Нарушением игры также бег с мячом в руках, попытка ловить его. Если

игрок нарушает правила, тренер (воспитатель) останавливает игру и делает

ему замечание. Мяч при этом передается противоположной команде и

вводится в игру с того места, где произошло нарушение.
	Победителями является команда, которая больше забила голов за 30 минут


В подготовительном и предсоревновательном периоде игры лучше проводить в подготовительной части тренировки, а в переходном можно использовать для основной части. Во время игр необходимо следить, чтобы игроки не нарушали правила игры.
2.3 Практические рекомендации по развитию координационных способностей у волейболисток 13-14- летнего возраста
В результате проведенных испытаний и разработанных комплексов, мы совместно с тренером и научным руководителем предлагаем следующий перечень практических рекомендаций для использования в тренировочном процессе.

1.
Тренер должен помнить и учитывать, что координационные способности это не только умение выполнять различные уже известные двигательные действия, но и умение быстро осваивать новые движения.

2.
В качестве физических упражнений используются упражнения увеличенной координационной сложности и упражнения, содержащие элементы новизны.

3.
Необходимо увеличивать сложность двигательных действий с помощью изменения условия выполнения упражнений: изменять порядок расположения снарядов; менять высоту и вес снарядов; изменять площадь опоры в упражнениях на равновесие.

4.
Комбинировать разные движения – ходьбу с прыжками, бег и броски-ловлю.

5.
Выполнять упражнения и задания по сигналу или за ограниченное время.

6.
Обязательно использовать такие средства спортивной тренировки, как разнообразные подвижные игры и игровые упражнения.

7.
Все двигательные действия и упражнения по развитию координационных способностей спортсмен должен выполнять до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически. Но необходимо помнить, что любое освоено до навыка движение, выполняемое в одних и тех же условиях не будет активизировать дальнейшее развитии координации. 
8.
Для развития координационных способностей рекомендуется использовать следующие методы: целостного упражнения, расчлененного упражнения, стандартного упражнения, вариативного (переменного) упражнения, игровой и соревновательный.

9.
Важным и необходимым является использование специализированных упражнений на ловкость с мячом (несколькими мячами).

10.
Обязательно использовать упражнения и игры с передачами, метанием и бросанием на дальность и в цель (вертикальную и горизонтальную) с различных исходных положений, после движений; мячи должны быть разные – теннисные, волейбольные, набивные.

11.
Использовать следующий способ выполнения упражнений: направленное дозирование величины развиваемых усилий; выполнение приема в «неудобную» сторону, недоминатной рукой; изменение исходного положения начала упражнения; изменение направления, скорости, темпа выполнения упражнений; частичное изменение техники приема, способа выполнения технического приема.

12.
Использовать упражнений и задания с использованием координационной лестницы. Данный спортивный инвентарь также подходит для отработки скоростных навыков передвижений, что непременно является неотъемлемой частью тренировок в игровых видах спорта, в волейболе в частности.
13. Использовать упражнений с барьерами и без какого-либо инвентаря. Разнообразие тренировок помогает юным спортсменам не потерять интерес к тренировкам.

14. Использовать специальные упражнения с элементами волейбола, это помогает увеличить интерес к данному виду спорта и развивать координацию в игре.

Данные рекомендации мы брали из современных публикаций и разработок специалистов в игровых видах спорта.

Выводы по второй главе

1.
При испытаниях, связанных с абсолютными  и относительными показателей координационных способностей, относящихся к разным группам двигательных действий, испытуемые лучше справились с упражнениям в беге и кувырками, чем с метаниями на дальность и точность. С тестами по оценки способности к ориентированию в пространстве испытуемые справились чуть лучше, чем с тестами оценки способности к комплексной реакции и меткости.

2.
 При создании комплексов нами был проведен анализ различных научных публикаций. Комплексы предназначены для разных периодов подготовки и могут применяться как для подготовительной, так и для основной части тренировки.
3.
Практические рекомендации рассчитаны для всего тренировочного процесса связанного с развитием координационных способностей. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

1. В результате изучения и анализа ряда публикаций нами был получен материал, анализ которого позволил заключить, что в современной практике в различных видах спорта, в том числе и игровых, координационным способностям уделяется много внимания. В каждом виде спорта присутствуют свои подходы, свои методики с использованием различных средств, методов, инвентаря и оборудования, что позволяет нам говорить том, что в тренировочном процессе можно создавать все условия для прироста показателей координации, а вместе с тем параллельному развитию других физических. Далее мы изучили понятие о координации и раскрыли её значение в спортивной деятельности, в волейболе в частности. Так же нами был изучен материал о средствах и методах развития координационных способностей в волейболе. Как видно многие авторы на сегодняшний день продолжают заниматься проблемой развития координации во всех видах спорта и в игровых видах спорта в частности, они предлагают разные методики, подходы, средства и методы.
2. Для организации практического исследования мы подобрали методы для комплексной  оценки уровня развития координационных способностей: педагогические тесты (по определению абсолютных и относительных показателей координационных способностей, относящихся к разным группам двигательных действий; по определению специфических координационных способностей), Педагогическое тестирование по оценке технической подготовленности, функциональные пробы (статические и динамические координационные пробы).

3. Нами были разработаны несколько комплексов для разных периодов подготовки. Так же мы разобрали, почему в разные периоды необходимы разные упражнения, дозировки и методы. Все разработанные комплексы подходят для волейболисток 13–14-летнего возраста и должны выполняться строго под контролем тренера. 

4. На основе научных публикаций мы смогли выделить главные рекомендации по развитию координационных способностей, что можно использовать во время тренировок, как и в какое время они должны проводиться.
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