СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ УЧАЩИХСЯ  14-15 ЛЕТ С НАРУШЕНИЕМ ЗРЕНИЯ ПОСРЕДСТВОМ ВОЛЕЙБОЛА
В последнее время в нашей стране прослеживается направленность к росту количества числа обучающихся с отклонениями в  зрении, что актуализирует исследование по профилактике и коррекции не только патологий зрительных нарушений, но и корректировки  физического развития этого контингента. 
Для укрепления здоровья слабовидящих учащихся, особую роль играет применение на занятиях по физической культуре разнообразных спортивных игр, в том числе и волейбола
Данная игра в силу свойственной ей психологической особенности, порождает мощный эмоциональный отзыв у школьников. Играя в волейбол осуществляется и сенсорное воспитание детей, обогащаются, дифференцируются их эмоциональные переживания, расширяется сфера интересов, общения. 
Цель исследования: совершенствование учебно-тренировочный процесса  направленный на совершенствование физических качеств у слабовидящих школьников 14-15 лет посредством волейбола. 	
Объект исследования: учебно-тренировочный процесс по волейболу слабовидящих детей 14-15 лет в государственном областном автономном общеобразовательном учреждении центра образования, реабилитации и оздоровления.
	Предмет исследования. Совершенствование методики развития физических качеств слабовидящих детей 14-15 лет посредствам волейбола.	Гипотеза исследования. Предполагается, что разработанная  методика будет способствовать совершенствованию физических качеств  учащихся 14-15 лет с нарушением зрения в учебно-тренировочном процессе по волейболу.	Контрольные испытания. В исследовательской работе приняли участие 16 школьников 14-15 лет с нарушением зрения (близорукость), занимающихся в секции волейбол. Все участники исследования были распределены на контрольную и экспериментальную группы методом случайной выборки по 8 человек. Дети контрольной группы занимались в обычном режиме учебно-тренировочного процесса. На тренировочных занятиях экспериментальной группы применялась методика на развитие  и совершенствование физических качеств.	
	Перед проведением педагогического исследования мы провели контрольные испытания 
1. Определение силы:  сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 15 секунд, поднимание туловища из исходного  положения - лежа на спине, за 30 секунд;
2. Определение скорости: бег 60 метров;
3. Определение  выносливости: 6-ти минутный тест Купера;
4. Определение гибкости: наклон вперед с прямыми ногами из исходного положения  стоя;
Уровень физического развития у слабовидящих  детей младшего и среднего школьного возраста значительно отстает от нормально видящих сверстников, а ограниченная мышечная деятельность приводит к тому, что на последующих возрастных этапах школьник с трудом осваивает или не может овладеть теми или иными жизненно необходимыми двигательными навыками.
Занятия для исследовательской группы проводились  в течение 2-х месяцев три раза в неделю и включали комплексы упражнений, направленные на совершенствование силовых, скоростных качеств, выносливости и гибкости. Упражнения, которые применялись для совершенствования физических качеств были включены как в подготовительную так и в основную часть занятия. Для более эффективного совершенствования физических качеств изменялось содержание и нормирование нагрузки в тренировочном процессе. 
Проанализировав полученные данные в конце проведения нами педагогического исследования, можно констатировать, что показатели исследовательской группы такие, как тест на разгибание рук в упоре лежа выросли на 37%, подъем туловища на 13%, бег 60 метров на 10%,  шести минутный тест Купера на 11% . 
Показатели контрольной группы повысились незначительно: сгибание и разгибание рук в упоре лежа выросли на 5%, подъем туловища на 6%, бег 60 метров на 3%, тест Купера 6-ти минутный бег на 3% соответственно (рис.1-4).
Рис.1
Динамика показателей уровня развития силовых способностей ИГ и КГ в конце исследования, %

Рис.2
Динамика показателей уровня развития скоростных способностей ИГ и КГ в конце исследования, %


Рис.3
Динамика показателей уровня развития выносливости ИГ и КГ в конце исследования, %

	Показатели  гибкости позвоночника  в контрольной группе улучшение составило 59%, а в исследовательской группе  92 % (рис. 4).

Рис.4
Динамика показателей уровня развития гибкости ЭГ и КГ в конце исследования, %

	Таким образом полученные исследовательские данные свидетельствуют о более высокой эффективности применнения разработанной методики совершенствования  физических качеств у школьников 14-15 лет с нарушением зрения, в исследовательской группе по сравнению с контрольной.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
1. Нарушение зрения у детей ведет к значительному отставанию в физическом и двигательном развитие, затрудняется пространственная ориентировка, задерживается формирование двигательных навыков, что ведет к снижению двигательной и познавательной активности. Уровень физического развития у слабовидящих  детей младшего и среднего школьного возраста значительно отстает от нормально видящих сверстников, а ограниченная мышечная деятельность приводит к тому, что на последующих возрастных этапах школьник с трудом осваивает или не может овладеть теми или иными жизненно необходимыми двигательными навыками.
2. Методика развития и совершенствования физических качеств посредством волейбола включала специально подобранные упражнения на развитие мышечной силы, скорости, выносливости и гибкости. Для более эффективного совершенствования физических качеств изменялось содержание и нормирование учебно-тренировочного процесса в центре образования реабилитации и оздоровления для детей 14-15 лет с нарушением зрения.
3. Эффективность разработанной методики выразилась в  достоверном увеличении всех исследуемых показателей, не требуют использования дополнительных технических средств, и может быть использована в любой организации занимающейся спортивной деятельностью.
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Протокол наблюдений за методикой физической подготовки
 школьников 14-15 лет с нарушением зрения

1. Дата тренировки____________________
2. Какие средства физической подготовки использовались на тренировке:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Методические особенности физической подготовки:___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Какие средства контроля применялись:_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Краткий анализ методики физической подготовки данной тренировки________________________________________________________________________________________________________________________________


Приложение 2
Методика проведения тренировочного занятия
Тренировочные занятия проводились 3 раза в неделю по 1,5 часа с учетом нозологии занимающихся. Упражнения, которые применялись для совершенствования физических качеств были включены как в подготовительную так и в основную часть урока. Процесс учебно-тренировочных занятий шел по принципу постепенности, в начале применялись упражнения с малой интенсивностью и количеством повторений,  затем  нагрузка возрастала.  Для более эффективного развития физических качеств изменялось содержание и нормирование нагрузки в тренировочном процессе.
Для совершенствования физических качеств на учебно-тренировочных занятиях для школьников 14-15 лет с нарушением зрения включались следующие упражнения:
Упражнения для развития  силы
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (варианты: одна кисть на другой; подниманием ног; с хлопком ладонями в момент отталкивания; с опорой на пальцы).
2. Передвижение на руках «отпрыгиванием», ноги поддерживает партнер.
3. Броски набивных мячей одной и двумя руками с разбега, с места, сидя на полу и т.д.
4.Лежа на спине руки за головой — поднять (резко) туловище, с наклоном вперед до касания локтями пола.
5. То же, но руки в стороны ладонями вниз, ноги вместе, прямые — поднять ноги вверх и опустить их вправо, затем влево.
6. Партнер держит разведенные ноги за бедра, второй прогибается назад (руки за головой) и наклоняется вперед (вариант: с поворотом туловища в стороны
7. Приседания на одной ноге.
8. Перетягивание и отталкивание партнера
9. Прыжки с разбега с ударом по подвешенному мячу.
10. Имитация нападающих ударов в прыжке с места и после разбега.
11. Имитация блокирования на месте и после перемещения.
12. Имитация блока, нападающего удара, блока, нападающего удара и т.д.
13.Нападающие удары через сетку после разбега с различных по траектории вторых передач.
Упражнения для развития скорости
1.Бег трусцой по площадке. По сигналу — в быстром темпе менять направление бега, делать рывки с остановками.
2.Передвижение вдоль сетки приставными шагами по сигналу — имитация блока. 
3.Бросок теннисного мяча в прыжке через сетку — в момент замаха назвать зону броска.
4. Прием мяча, отскочившего от призматического щита.
5. Прием мяча защитником после поочередных нападающих ударов от 4-5 игроков, стоящих полукругом на расстоянии 6-8 м от защитника.
6. Прием подач одним волейболистом, стоящим в центре площадки спиной к сетке.
7. Нападающий удар через сетку. В момент замаха назвать зону атаки.
8. Нападающий удар через сетку, далее блокирование в зоне 3, далее прием мяча в защите.
9. Блокирование нападающих ударов с различных по траектории передач.
10. Челночный бег на 6(9) м; 9-3-6-3-9 м с приемом (передачей) мяча в конце каждой дистанции.
11. Бег, высоко поднимая бедро, со сгибанием ног внутрь и касанием стоп одноименной рукой.
12. Бег, забрасывая голень назад, с касанием пяток одноименной рукой.
13. Бег с поворотами туловища на 360°.
Упражнения для развития гибкости
1 Руки подняты вверх с гантелями — движения вперед-назад.
2. Ходьба в стойке на руках, ноги поддерживает партнер.
3. Отталкивание от пола в упоре лежа.
4. Перемещение по кругу в упоре лежа и в упоре сидя
5. С партнером, стоя спиной друг к другу. Поднять руки вверх (в стороны), зацепиться кистями — одновременный шаг вперед, назад;
шаг другой ногой вперед, назад и т.д.
6. В висе на кольцах (перекладине) раскачивания туловищем.
7. Стоя спиной к резиновому амортизатору, — круговые вращения руками назад; руки вверху — попеременная тяга руками вперед; руки в стороны — отведение рук назад и тяга вперед.
8. Стоя боком к гимнастической стенке, поставить ближнюю к стенке ногу на рейку под углом 90° — наклоны к стоящей на полу ноге.
9. Стоя, поднять бедро до прямого угла — круговые вращения ногой.
10. Сидя в положении барьерного бега, наклоны к прямой ноге.
11. Повороты туловища со штангой на плечах.
12. Из седа на пятках, держась руками за стопы, прогнуться, подавая таз вперед.
13. Прыжки вверх, отталкиваясь только стопами.
14. Ходьба на носках, пятках, внешней, внутренней стороне стопы.
15. Носки стоп на возвышении (5-10 см) — подъем на возвышение.
Упражнения для развития выносливости
1.Бег на 1-2 км.
2. Длительный равномерный и переменный бег.

ИГ	
6-ти минутный тест Купера	0.11	КГ	
6-ти минутный тест Купера	3.0000000000000002E-2	

ИГ	
Наклон вперед	0.92	КГ	
Наклон вперед	0.59	

ИГ	37%
13%

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа	Поднимание и опускание  туловища 	0.37000000000000005	0.13	КГ	
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа	Поднимание и опускание  туловища 	0.05	6.0000000000000005E-2	

ИГ	
Бег 60 метров	0.1	КГ	
Бег 60 метров	3.0000000000000002E-2	

