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На сегодняшний день актуальной проблемой у школьников становится отсутствие интереса к урокам по физической культуре, что способствует на снижении их двигательной активности. Это приводит к низкой осмысленности ими своих действий, отсутствию инициативности и самостоятельного выполнения учебного материала. Традиционные формы занятий физической культурой в образовательных учреждениях и самодеятельные формы занятий ею не позволяют в должной мере сформировать у занимающихся потребность в занятиях физическими упражнениями и сформировать физическую культуру в целом. 
Огромная возможность для положительного изменения этой ситуации заложена в совершенствовании физического воспитания школьников на основе использования игры в волейбол В этом отношении представляется крайне перспективным применение во внеурочной форме физического воспитания такого вида спорта как волейбол. Занятия волейболом становятся все более привлекательными для современных школьников.
Требования к уровню подготовки обучающихся предусматривают то, что надо знать, уметь и демонстрировать.  Вариативный компонент ФГОСа в данной области образования представляет собой другую часть. Он направлен на удовлетворение индивидуально-дифференцированных потребностей субъектов об​разовательного процесса (педагогов, учащихся, родителей учащихся, общественности). Вариативная часть выражает особенности культурно-исторического развития, климато-географического и социально экономического своеобразия мест функционирования учреждений общего образования. [3.]
На основании программы в школах разрабатывается три основных документа: годовой план-график распределения учебного материала, четвертные поурочные планы и план-конспект урока. [10]

Рассматривая программу В.И. Ляха, А.А. Зданевича мы видим, что рассчитана она на 525 ч на пять лет обучения (по 3 ч в неделю): в 5 классе - 105 ч, в 6 классе - 105 ч, в 7 классе - 105 ч, в 8 классе - 105ч, в 9 классе - 105ч. 
            Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30.08.2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания. 
             На раздел спортивных игр в 5 -9 классах по рабочей  программе В.И. Ляха отводится 28 часов (волейбол – 12ч., баскетбол – 10ч., футбол – 6ч.). [4.]
             Спортивные игры, качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч (гандбол), волейбол, футбол (для мальчиков), а в качестве дополнительных - флорбол, настольный теннис, бадминтон и др. По своему воздействию спортивная игра является комплексным и универсальным средством физического воспитания. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных, скоростных, скоростно-силовых способностей, выносливости, оказывают многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, быстрота и рациональность мышления, воображение и др.). Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности. 

             Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми.[5.]
Прыгучесть- комплексное проявление силы мышц ног и способности их к быстрому сокращению.

По характеру мышечной деятельности прыжок относится к группе скоростно-силовых упражнений с ациклической структурой движений, в которой в главном звене толчке развивается мышечное усилие максимальной мощности, имеющие реактивно-взрывной характер. Таким образом, прыгучесть является одним из главных специфических двигательных качеств определяющимся скоростью движения в заключительной фазе отталкивания. Чем быстрее отталкивание, выше начальная скорость взлёта.

Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность выполнять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть – способность развить высокую скорость отталкивания. Основным звеном в развитие прыгучести следует считать сочетание разбега с отталкиванием.

Основные требования при развитие прыгучести предъявляются к работе нервно мышечного аппарата, работа которого зависит от функциональной подготовки и функционального состояния организма, т.е. от величины стартовой скорости. Вместе с тем для выполнения прыжка необходимо обладать высоко развитой ловкостью, которая особенно необходима в полётной опорной фазе прыжка. Прыжок является краеугольным камнем во многих видах спорта (баскетбол, волейбол и др.). [2.]
Согласно Ю.М. Портнову, специфическими особенностями проявления прыгучести являются: 

· быстрота и своевременность прыжка;

· выполнение прыжка с места или короткого разбега, преимущественно в вертикальном направлении;

· неоднократное повторение прыжков в условиях силовой борьбы (серийная прыгучесть);

· управление своим телом в безопорном положении;

· точность приземления и готовность к немедленным последующим действиям 

Как известно, сенситивный период развития прыгучести соответствует возрасту 11-14 лет и к 17-18 годам она достигает наивысших результатов. Однако говорить о консервативности прыгучести к дальнейшему развитию или поддержанию на высоком уровне достигнутых результатов в более позднем возрасте нет оснований, особенно в спорте высших достижений.

              Для развития прыгучести у обучающихся среднего школьного возраста необходимы определенные средства, используемые теми или иными методами. Все методы воспитания прыгучести должны способствовать развитию комплекса физических качеств, которые, в конечном счете, содействовали бы возможности большому повышению мощности толчка, специальных двигательных навыков. [2.]
Наиболее распространенными методами развития прыгучести являются методы повторного выполнения упражнений, метод кратковременных усилий, игровой и соревновательный методы.

Основными средствами развития прыгучести являются:

–упражнения на развитие эластичности мышц ног – растягивание;

–упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра;

–упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений;
–упражнения для изучения и совершенствование техники: приземления        

– схождение и спрыгивание с возвышения отталкивания;

–пружинные движения, прыжки на двух и на одной ноге с координированной работой рук, туловища и головы полетной фазы;

–прыжковых поз;

–прыжки в глубину;

–упражнения на высоту или длину отталкивания – на возвышение, через препятствие, на ориентир;

–упражнения на прыжковую выносливость – многоскоки, прыжки со скакалкой; [5.]
Для определения уровня  развития прыгучести у обучающихся среднего школьного возраста, использовались тесты: 
Тест 1 «Выпрыгивание вверх из упора присев со свободным движением рук»

Оборудование: Измерительная лента, гимнастическая стенка.

Ход  тестирования. На пролет гимнастической стенки крепится измерительная лента с разметкой от основания (0 см) до верхней точки (250 см) с точностью до 1 см. Занимающийся становится боком к разметке в основной стойке и по сигналу выполняет прыжок. Результат записывается в протокол.

Тест 2 «Прыжок в длину с места»

Оборудование: Измерительная лента.

Ход  тестирования. На  полу вдоль границы баскетбольной  площадки крепится измерительная  лента длиной 300 м с разметкой через каждый сантиметр.
 Занимающийся становится у начала разметки и по команде выполняет прыжок вперед толчком двумя ногами со взмахом руками. Результат записывается в протокол.

 Тест 3 «Выпрыгивание вверх из основной стойки»

Оборудование: Измерительная лента, гимнастическая стенка.

Ход  тестирования. Стоя боком к разметке, прикрепленной к пролету гимнастической стенки, испытуемый делает шаг вперед и выполняет  прыжок вверх с сильным взмахом  руками, касаясь разметки пальцами. Результат записывается в протокол.

Методика развития прыгучести описана во многих учебных пособиях. Значительного эффекта в развитии прыгучести можно достигнуть, применяя комплексы упражнений с напрыгиванием, перепрыгиванием и доставанием различных предметов. Значительному увеличению высоты прыжка способствуют упражнения с использованием кинетической энергии веса собственного тела (например, многократные напрыгивания и спрыгивания на гимнастические маты и разновысокие тумбы). Во всех этих упражнениях нужно стремиться к закреплению биомеханической основы прыжка волейболиста: в фазе напрыгивания, амортизации и отталкивания от опоры. Разработанные нами упражнения будут применяться  в педагогическом процессе, последовательно превышая нагрузку.
Проанализировав методические особенности развития «прыгучести» у обучающихся среднего школьного возраста, мы подобрали комплекс упражнений, способствующий развитию  прыгучести у обучающихся 13-14 лет;

Комплекс упражнений для развития прыгучести для овладения технических приемов в волейболе. 
1.Разогрев (прыжки со скакалкой, бег на месте);

2.Прыжки в высоту;

3.Подъемы на носках;

4.Степ-апы;

5. Выпрыгивание в полуприседе ;

6.Выжигания;
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