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Посібник підготовлено колективом співавторів - фахівців з фізичної культури та деяких видів спорту, що поширені в НТУУ “КПІ”.

В посібнику розглянуті методичні та організаційні засади формування основ підготовки в провідних видах спорту НТУУ “КПІ”. Надана стисла характеристика деяких видів спорту,  їх вплив на розвиток окремих якостей та шляхи формування необхідних здібностей людини. Посібник призначений для студентів та викладачів, які займаються підвищенням спортивної майстерності у відповідних видах спорту, а також для тих, кого цікавлять базові аспекти процесу спортивного вдосконалення.
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Волейбол

Методичні рекомендації щодо формування та розвитку ігрових видів спорту 

ВСТУП

Як відомо, єдиний процес спортивного тренування волейболістів складають шість органічно взаємозв'язаних видів підготовки: фізичної, технічної, тактичної, психологічної, теоретичної і ігрової. 

Сучасний волейбол пред'являє високі вимоги до рухових здібностей людини і його функціональних можливостей. У грі характер рухової діяльності волейболіста обумовлений миттєвою зміною ситуації боротьби (змагання тривають протягом двох з половиною і більше годин). Гравці виконують безліч технічних прийомів і тактичних дій, стрибків, падінь, раптових, швидких переміщень. Так, за гру волейболіст здійснює до 100-150 стрибків, кількість доходить до 300 виконаних технічних прийомів. Під час гри частота серцевих скорочень доходить до 180-200 ударів в хвилину. Кожен волейболіст повинен діяти ефективно впродовж всієї гри, знаходячись в безперервному єдиноборстві з супротивником. Це вимагає від спортсмена всебічного розвитку фізичних (рухових) якостей - сили, швидкості, витривалості, спритності і гнучкості. Високий рівень розвитку спеціальних рухових здібностей є основою підвищення техніко-тактичної майстерності волейболіста.

Останніми роками вимоги до фізичної підготовки значно зросли. Різко виражена орієнтація на атлетизм, що виявляється в прагненні досягти високого рівня спеціальної фізичної підготовки. Спеціальна фізична підготовка - один з видів підготовки, направлений  на розвиток фізичних якостей, специфічних для ігрової діяльності, а також на розвиток спеціальних координаційних здібностей, які обумовлюють успішність оволодіння технікою і тактикою гри.

Засоби спеціальної фізичної підготовки:

1. Спеціальні підготовчі вправи (направлені на розвиток швидкості рухової реакції і орієнтування, швидкості переміщень, стрибучості, спеціальної спритності. гнучкості і спеціальної витривалості).

2. Акробатичні вправи.

3. Рухомі ігри.

4. Спеціальні естафети.

РЕТРОСПЕКТИВА РОЗВИТКУ ВОЛЕЙБОЛУ В НТУУ “КПІ”
Високий рівень розвитку волейболу серед студентської молоді, піднімає цей вид спорту на високий ступінь. Волейбол є одним з основних ефективних засобів різностороннього  фізичного розвитку.

В процесі занять волейболом  студентська молодь досягає гармонічного розвитку тіла,  краси та інтелектуального розвитку. Це проявляється в популярності волейболу  у студентської молоді та ветеранів усіх віків і професій в НТТУ КПІ.

Робота по пропаганді і розвитку волейболу у післявоєнні роки в КПІ проводили основні пропагандисти цього виду спорту, видатні на той час тренери: жіночих команд – Трепкачев А.І.; чоловічих команд – Гальперин Н.І. Студентки КПІ - МС СРСР Бідюк Т., МС СРСР Бондаренко-Стремрухова Г., Бежевець-Буленина Н., Сорокіна Л.Поповіч Е., МС СРСР Кияшко В., Гладиш Ф. та інші. 

З 1970 по 1992 р.р. з чоловічою збірною командою працював доцент кафедри фізичного виховання, к.п.н. Леваковський П.Л. і викладач Абрамов С.О., з жіночою командою працювала старший викладач  Кузьмінова М.І. В цей період збірні команди університету демонстрували добротний, стабільний волейбол в студентських першостях ”дихаючи в спину” Київському інституту фізичної культури.

З 1995 року жіночу збірну команду НТУУ “КПІ” почав тренувати старший викладач кафедри спортивного вдосконалення Томашевський Д.В. За цей період жіноча команда стала лідером міського волейболу, демонструючи потужний, гостро комбінаційний волейбол: 

І-е місце в відбірковому турнірі до вищої студентської ліги України з волейболу - 2002 р.; 

ІІ-е місце в 2003 році в міський Універсіаді студентів;

ІІІ-є місце в 2003 році в першості м.Києва серед клубів;

V-е місце в 2003 році в першості вищої студентської ліги України з волейболу;

Треба відмітити в цей період гру талановитих спортсменів -“самородків”: Ткаченко М., Зрайченко В., Нагребельна А. - ВПФ, Кивенко О.- ІХФ, Апостол С.- ФЕЛ, Міляєва М. – ФЛ, Левченко Н. (КМС), Іваницька О, Брієдіс А. - ФФВС, Тимошенко О.- ФС, Овчаренко О. - ІПСА, Дорожко Н. Власенко А. – ФАКС, Величко О.- ФММ.

ІІ-е місце в 2004 році в першості м.Києва серед клубів;

ІV-е місце в 2004 році в першості вищої студентської ліги України з волейболу;

I-е -  місце в 2005 році в міський Універсіаді студентів;

II-е - місце в 2005 році в  Універсіаді студентів України з пляжного волейболу (Ларіонова Ю.-ФФВС, Лукашкова Т.- ФС). 

I-е -  місце в 2006 році в першості м.Києва серед клубів;
II-е - місце в 2006 році в першості вищої студентської ліги України з волейболу.

Срібними призерами чемпіонату України серед студентів стали:

Лукашова Т. – ФС (1 р.), Сафронова Н.- ФБТ (КМС), Гримуд Т. – ММІ (1р), Нікитенко О. – ФП (КМС), Данчук О. (КМС), Кальяненко И. (КМС), Камська А. (КМС), Ковальчука (КМС), Ларіонова Ю. (МС України), Жук Д. (КМС), Туменок Т. (КМС), Тетеньова В. (МС України), Чобанян М. (1р) всі ФФВС, Хмель Ж. (МС України) - ХТФ.

Успішно виступили студенти НТУУ КПІ і в пляжному волейболі в сезоні 2006 року посів місця на перших сходинках міжнародних змагань, чемпіонату України, міста Києва  цих змагань (дівчата - Лютикова Д. - ФММ, Хмель Ж.- ХТФ, Ларіонова Ю.- ФФВС, Тетеньова В.-ФФВС.

За підсумками сезону з пляжного волейболу студенткам: Ларіонової Ю., Тетеньової В., Хмель Ж. присвоєне почесне звання “Майстра Спорту Украіни”. 

З 2006 року чоловічу команду з волейболу очолила випускник ФФВС НТУУ “КПІ”, викладач кафедри спортивного вдосконалення Данчук О.А.

На протязі всього періоду розвитку волейболу серед студентської молоді та співробітників КПІ, особливо треба відмітити, що ветеранський рух  у волейболістів НТУУ ”КПІ”  знаходився і знаходиться на дуже високому рівні. На всіх етапах розвитку волейболу, незважаючи на вік та стан здоров’я, волейболом займалися і займаються велика кількість професорсько-викладацького та співробітницького складу, що не тільки відвідують заняття, а і приймають участь у ветеранських змаганнях на різних  рівнях спортивної майстерності. До цієї когорти ветеранів-спортсменів слідує віднести: Ректора НТУУ “КПІ” Згуровського М.З. - академік, професор, доктор технічних наук, член кореспондента Академії наук України; Васильєва А.Ф. – доцент, заступник декана ТЕФ.; Тарасенко В.П.- професор, завідуючий кафедрою; Татиєнко В.К.- проректора по науці НТУУ “КПІ”; Яндульского С.С – професор, завідуючий кафедрою; Кухарчука М.К.- доктора наук, професора; Козякова В.С.- доцент; Абдуліна М.З.- доцента; Власюка Г.Г. - декан; Степакина А.С.- доцент к.п.н.; Данільчука С.Г.- старший науковий співробітник; Васьковского - викладач; Єрмакова Т.Г.; Бежевець-Буленина Н.; Петренко Ю.Н.- інженер енергетик; Прокопчук М.А .та багато інших.

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ

І. ШВИДКІСТЬ

Швидкість як фізична якість спортсмена характеризує одну із сторін моторики людини. Під швидкістю розуміється здатність людини здійснювати рухові дії в мінімальний для даних умов відрізок часу. При цьому передбачається, що виконання завдання триває невеликий час і суттєвого стомлення
не наступає. У волейболі  важливу роль грає швидкість рухів, рівень розвитку якої багато в чому визначає ефективність атакуючих і захисних дій волейболістів під час гри. Спеціальна швидкість волейболіста – це здатність гравця виконувати з потрібною, звичайно дуже великою швидкістю технічні прийоми, способи і окремі дії. Формами прояву спеціальної швидкості у волейболі є:

· здібність до швидкого реагування на м'яч, дії партнерів і суперників;

· здібність до швидкого початку рухів;

· здібність до швидкого виконання технічних прийомів і їх елементів;

· здібність до швидкості переміщень.

Швидкість реакції відображає здатність гравця зрозуміти наміри і дії партнерів і суперників, а також визначити напрям польоту м'яча і реагувати на них відповідним чином. Спеціальна швидкість, особливо максимальна, надзвичайно специфічна. В умовах характерних для ігрової діяльності є реакції з вибором і реакції на рухомий м'яч, неодноразові стартові прискорення для виконання нападаючого удару, блоку і передачі, а також прискорення з зміною напряму переміщення при прийомі м'яча в захисті і, нарешті, виконання технічних прийомів ігри, і здійснення тактичних комбінацій в максимально швидкому темпі.

Одним з дуже важливих моментів розвитку швидкості є виховання швидкості реакції. Розрізняють просту і складну реакцію. При вихованні простої реакції найбільш поширений метод полягає в повторному, можливо швидшому реагуванні на сигнал, що раптово з'являється, або на зміну навколишньої ситуації, наприклад, зміна напряму руху по сигналу, вихід під м'яч (з подальшим прийомом або передачею), який кидає тренер у різних напрямах і т.ін. Особливості виховання швидкості складної реакції можна розглядати на прикладі двох складних реакцій:

1) на рухомий об'єкт;

2) реакції вибору. 

Волейболіст під час прийому м'яча повинен побачити м'яч, визначити напрям і швидкість його польоту, вибрати план подальших дій, почати його здійснювати. З цих чотирьох елементів складається в даному випадку прихований період реакції. Реакція на рухомий об'єкт при раптовій його появі займає від 0,25 до 1 с. Таким чином, основне значення має уміння бачити предмет, що переміщається з великою швидкістю і стежити за ним. Точність у відповідь дії на рухомий м'яч удосконалюється паралельно з розвитком швидкості реакції. Реакція вибору пов'язана з вибором потрібної (найраціональнішого у кожному конкретному випадку) рухової відповіді з ряду можливих відповідно до зміни поведінки партнерів і суперників.

ЗРАЗКОВІ ВПРАВИ ДЛЯ РОЗВИТКУ ШВИДКОСТІ РУХІВ:

1. Ривки і прискорення з різних початкових положень (стоячи, сидячи, лежачи) по зоровому сигналу.

2. Під час переміщення, по зоровому сигналу тренера:

· підкидання м'яча - імітація верхньої передачі м'яча з подальшим падінням перекочуванням назад на спину; 

· підняття м'яча - імітація блокування; 

· кидок м'яча вниз - імітація прийому м'яча знизу з падінням.

3. Ривки і прискорення (по сигналу) з подоланням опору амортизатора.

4. Імітаційні вправи по техніці гри.

5. Нападаючі удари на 4 (3, 2) зони з розгону від трьохметрової лінії.

6. Блокування нападаючих ударів в зонах 4 (2) і 3 одним гравцем.

МЕТОДИ РОЗВИТКУ ШВИДКОСТІ: 

1. Повторний метод. Суть методу зводиться до повторного виконання вправ з максимальною швидкістю. Так, для розвитку швидкості реакції рекомендується повторно у відповідь на сигнал швидко виконувати або наперед  обумовлені, або продиктовані обстановкою рухові дії.

Показники навантаження:

Тривалість однієї вправи (серії) - від 5 до 10-15 с., інтенсивність - максимальна, інтервал відпочинку - до 1-1,5 хв., кількість серії в одному занятті - до 4-6 разів (до моменту зниження швидкості виконання).

2. Ігровий метод. Виконання вправ на швидкість в рухомих іграх і спеціальних естафетах.

3. Метод - змагання. Виконання вправ або технічних прийомів з максимальною швидкістю в умовах змагань. Наприклад, стоячи на трьохметровій лінії, виконують імітацію нападаючого удару із зон 4 (2), з подальшим швидким поверненням на вихідну позицію. Перемагає той, хто за 30 с. виконає більше вправ в нападаючому ударі.

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПРИ ВИКОНАННІ ВПРАВ НА ШВИДКІСТЬ РУХІВ.

1. Вправи для розвитку швидкості рухів слід виконувати після відповідної підготовки організму до майбутньої роботи, тобто після виконання бігових і загально-розвиваючих вправ, оскільки вправи на швидкість виконуються в максимальному темпі.

2. Вправи, сприяючі розвитку швидкості,  не слід виконувати в стані стомлення. Тому вправи на швидкість слід включати в першу половину тренувального заняття.

3. Дозування вправ повинне бути невеликим, але застосовувати їх доцільно на кожному тренуванні. 

4. Вдосконаленні  якості швидкості повинна займати робота, направлена на розвиток сили (головним чином динамічної), гнучкості, а також на навчання довільному розслабленню м'язів.

ІІ. РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ

Витривалість - це здатність організму протистояти стомленню або здатність тривалому виконанню якої-небудь діяльності без зниження її ефективності.

Розрізняють загальну і спеціальну витривалість. Здібність до тривалої і безперервної динамічної роботи помірної потужності, в якій бере участь весь м'язовий апарат, характеризує так звану загальну витривалість. Загальна витривалість служить базою для розвитку різних видів спеціальної витривалості волейболістів.

У практиці волейболу розрізняють стрибкову, швидкісну і ігрову витривалість – специфічні прояви спеціальної витривалості.

Особливу увагу слід приділяти розвитку у волейболістів стрибкової витривалості – здібності до багатократного виконання стрибкових ігрових дій з максимальними зусиллями.

Для розвитку стрибкової витривалості використовують наступні засоби: стрибкові вправи з тим, що обтяжило, імітаційні стрибкові вправи і вправи по техніці гри.

ЗРАЗКОВІ ВПРАВИ ДЛЯ РОЗВИТКУ СТРИБКОВОЇ ВИТРИВАЛОСТІ

1. Багатократні кидки і лов набивного м'яча (вагою до 3 кг) в стрибку. 

2. Багатократні стрибки з місця (з розгону) максимальної висоти з імітацією нападаючого удару. 

3. Стрибки на піднесення заввишки 80-100 см (60- 80 см для жінок).

4. Імітація блокування.

5. Гравець послідовно імітує нападаючий удар і блокування (удар - два блоки), після чого швидко відходить на лінію нападу, щоб знов виконати вправу.

6. Гравець, розташовуючись у сітки, виконує імітацію нерухомого (рухомого) блокування, протягом  1-1,5 хв., після чого із зони 4 (2, 3) слідує імітація нападаючого удару з розгону від трьохметрової лінії протягом 1-1,5 хв.
МЕТОДИ ТРЕНУВАННЯ СТРИБКОВОЇ ВИТРИВАЛОСТІ:

· повторний;

· інтервальний; 

· кругові змагання. 

Показники навантаження:

тривалість однієї вправи (серії) -   до 3 хв.;

інтенсивність - максимальна або близька до   максимальної;

інтервал відпочинку - до 2-3 хв.;

кількість серій в одному занятті - до 4-6 разів. 

Швидкісна витривалість - це здатність волейболіста виконувати технічні прийоми і переміщення з високою швидкістю впродовж всієї гри.

ЗРАЗКОВІ ВПРАВИ ДЛЯ ВИХОВАННЯ ШВИДКІСНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ:

1. Біг «ялиночкою» на одній стороні майданчика (92 м).

2. Імітація рухомого  блокування по всій довжині сітки. 

3. Човниковий біг (старт від лицьової лінії до лінії нападу і назад з торканням руками).

4. Те ж, що і вправа 3, але з падінням на лініях.

5. Ривок від лицьової лінії до трьохметровою з подальшим падінням,      імітація нападаючого удару, і назад

6. Нападаючий удар із зони 4 (2, 3).

7. Всі види бігових естафет. 
МЕТОДИ ТРЕНУВАННЯ ШВИДКІСНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ: повторний, інтервальний і змагання. 

Показники навантаження:

тривалість однієї вправи (серії) -   до 20-30 с.;

інтенсивність - максимальна;

інтервал відпочинку - 1-3 хвилини;

кількість серій в одному занятті - 3-5.

Ігрова витривалість - здатність волейболіста вести гру у високому темпі без зниження ефективності виконання технічних прийомів.
ЗРАЗКОВІ ВПРАВИ ДЛЯ ВИХОВАННЯ ІГРОВОЇ ВИТРИВАЛОСТІ

1. Імітація рухомого блокування через 3 кроки - падіння (будь-яким способом) - імітація нападаючого удару з розгону - блокування і т.д. по всій довжині сітки - до 4 разів.

2. Ривок від лицьової лінії до трьохметровою з подальшим падінням і назад - до 10 разів.

3. Стрибки на максимальну висоту з діставанням предмету (з розгону) - до такого стану поки не зможеш дістати предмет - 3-4 рази.

4. Ривок 6 м, перекид вперед, падіння, ривок 6 м, 10 стрибків з глибокого присіду 3-4 рази. 
МЕТОДИ ТРЕНУВАННЯ ІГРОВОЇ ВИТРИВАЛОСТІ:

інтервальний, ігровий і змагання.

Показники навантаження:

Загальна тривалість тренувальної гри і її інтенсивність в одному занятті (в порівнянні з навантаженнями, змагань) – деяке їх перевищення. Наприклад, проведення ігор з великою кількістю партій (6-9), неповними складами (5х5, 4х4), використання в паузах між партіями вправ високої інтенсивності. Скорочення інтервалів відпочинку між партіями.

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПРИ ТРЕНУВАННІ ВИТРИВАЛОСТІ:

1. Тривалість, а також інтенсивність фізичних вправ необхідно збільшувати згідно принципам фізичного виховання поступово. 

2. Загальна тенденція навантажень у вправах на витривалість виражається, з одного боку, в збільшенні тривалості роботи або кількості повторень, а з іншого боку - в підвищенні інтенсивності навантаження. 

3. Між тривалістю роботи і часом відновлення працездатності, після даної роботи існує пряма залежність. За інших рівних умов, чим більша тривалість роботи, тим більший час, необхідне для відновлення працездатності. 

4. Окрім оптимального інтервалу, в процесі виховання витривалості застосовується і скорочений інтервал відпочинку. Останній характерний для інтервального методу  вправи. 

ІІІ. ГНУЧКІСТЬ

Гнучкість – це здатність спортсмена виконувати рухи з великою амплітудою. Ця якість визначається розвитком рухливості в суглобах. В процесі багаторічної підготовки волейболістів виховання гнучкості можна розділити на три етапи:

1. Етап загального розвитку рухливості в суглобах.

2. Етап спеціалізованого розвитку рухливості в суглобах.

3. Етап підтримки рухливості в суглобах на досягнутому рівні.

Завданням першого етапу є не тільки підвищення загального рівня розвитку рухливості в суглобах, але і зміцнення самих суглобів, а також  поліпшення еластичності властивостей і створення міцності м'язів і зв'язок.

Завданням другого етапу є розвиток необхідної амплітуди в тих рухах, які сприяють якнайшвидшому оволодінню технікою гри у волейбол. 

Завданням третього етапу є підтримка в суглобах раніше досягнутої рухливості. Засобами розвитку рухливості в суглобах є вправи на розтягання. 

Всі вказані вправи забезпечують приріст рухливості в суглобах. 

IV. РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ СПРИТНОСТІ

Серед фізичних якостей спритність займає особливе положення: вона має багатообразні зв'язки з іншими якостями і тому носить комплексний характер. Під спритністю розуміють здатність опановувати новими рухами, а також уміння швидко перебудовувати рухову діяльність відповідно до вимог змінної обстановки. 

Основними засобами розвитку спеціальної спритності є акробатичні, імітаційні і вправи по техніці гри.

ЗРАЗКОВІ ВПРАВИ ДЛЯ РОЗВИТКУ СПРИТНОСТІ

1. Передача в парах, після передачі перекид.

2. Прийом м'яча з подальшим падінням.

3. Гра в захисті - в трійках (один проти двох).

4. Самостраховка після виконання блокування.

5. Стрибок з підкидного містка з подальшим нападаючим ударом через сітку (м'яч накидає партнер).

6. Передача над собою, поворот на 360°, передача партнеру.
7. Стрибки через перешкоду з виляском над головою,  з поворотами.

МЕТОДИ РОЗВИТКУ СПРИТНОСТІ

Для розвитку спритності необхідно:

1. Ускладнення раніше засвоєних вправ.

2. Освоєння вправ в ліву і праву сторони, лівою і правою руками. Це стосується також навчання техніці гри і вдосконалення навичок.

3. Посилення протидій тих, що займаються в парних і групових вправах.

4. Зміна просторових меж (у знайомих вправах і іграх змінюються межі майданчика, величина дистанції, число гравців і т. п.).

5. Зміна швидкості або темпу рухів. Наприклад, гра в крузі двома, трьома м'ячами.

6. Перемикання з одного руху на інший. Наприклад, почергове виконання блокування і нападаючого удару.

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПРИ ТРЕНУВАННІ СПРИТНОСТІ

1. Вправи, направлені на розвиток спритності, доцільно застосовувати відносно короткими серіями і  з невеликою кількістю повторень в одному занятті: вони швидко стомлюють нервову систему і перестають надавати те, що тренує дію. 

2. Розвиток спритності повинен вестися у напрямку виконання рухів, щодо просторової точності, при виконанні вправ у відносно повільному (зручному) темпі. 

V. РОЗВИТОК СТРИБУЧОСТІ

Найбільш актуальною проблемою у волейболі в даний час є розвиток стрибучості. Високий рівень стрибка дає можливість волейболісту ефективно виконувати такі технічні прийоми, як нападаючий удар, блок і подачу в стрибку.

Стрибучість – це комплексна якість, основу якої складає сила і швидкість м'язових скорочень з оптимальною амплітудою рухів.

Як відомо, основу стрибучості складають сила і швидкість м'язових скорочень. При розвитку сили і швидкості скорочення м'язів ніг особливу увагу необхідно приділити розгиначам стегна, гомілки і згиначам стопи. 

Особливо необхідно підкреслити, що стрибучість визначається здібністю нервово-м'язового апарату до швидкості прояву максимального зусилля (тобто за мінімальний відрізок часу проявити максимальну силу). При виконанні вправ не слід забувати про можливо допустимі на організм волейболіста навантаження залежно від віку і його фізичної підготовленості, а також про те, що вправи повинні бути швидкісно-силового характеру (присідання і швидке вставання або виплигування і т.д.). Кут згинання в колінах повинен бути 90-120°.
Для розвитку стрибучості в основному користуються наступними методами:

· повторний метод, метод неграничних зусиль (30-50 %); 

· метод кругового тренування із застосуванням вправ на обтяження, і різних стрибкових вправ (6-8 станцій)

· метод короткочасних зусиль (80-95 % від максимуму)

· метод "повністю"

· метод ігрових змагань

Для розвитку стрибучості в групах попередньої і початкової підготовки можна рекомендувати наступні вправи. Стрибок у висоту з місця, відштовхуючись двома ногами:

а) з глибокого присіду:

- за допомогою рук  6-8 разів (4-5 підходів); 

- без допомоги рук  6-8 разів  (4-5 підходів); 

- з обтяженням 3 кг. 4-6 разів  (3-4 підходи);

б) з присіду (кут між стегном і гомілкою 90): 

- без обтяження 6-8 разів   (5-6 підходів);

- з обтяженням 4 кг. 4-6 разів   (4-5 підходів);

- з партнером на плечах у гімнастичної стінки - 3-5 разів (2-3 підходи);

в) з присіду (кут між стегном і гомілкою 120);

- без обтяжень 8-10 разів (5-6 підходів);

- з обтяженням до 5 кг. 4-6 разів (4-5 підходів);

- з партнером на плечах стоячи біля стіни 3-5 разів (2-3 підходи).

Виплигування на одній нозі ("пістолет") з глибокого присіду:

- за допомогою рук 4-5 рази (4-5 підходів); 

- без допомоги рук  3-4 рази  (4-5 підходів); 

- з обтяженням до 2-4 кг. 2-3 рази (2-3 підходи).

Стрибки в глибину (з предмету 40-50 см), з подальшим виплигуванням вгору, дістаючи який-небудь предмет на максимальній висоті, або стрибок на предмет заввишки 30-35 см., 10 разів, 3-4 підходи. Обов'язково треба давати вправи на швидкість - пробіжки окремих невеликих відрізків, а також човниковий біг 3х3, 3х4 і т.д.

В учбово-тренувальних групах можна використовувати вказані вправи, збільшуючи тільки кількість повторень (до 10-12), кількість підходів (до 6-8), висоту предметів до 50-60 см, вагу навантаження до 8-10 кг, також можуть бути додані вправи з штангою вагою до 30-35 кг. Слід застосовувати стрибки в довжину на одній (до 5 стрибків) і двох ногах (до 10 стрибків). При цьому повинна дотримуватися одна умова – виконувати стільки стрибків на одній нозі, скільки і на іншій, щоб уникнути порушень при зрощенні тазових кісток.

Долучаються вправи з штангою (50-60 % від максимального), якщо вправи виконуються на двох ногах, і до 30 % максимальної ваги, якщо вправи виконуються на одній нозі (мається на увазі присідання з подальшим виплигуванням і стрибки). Відрізки на швидкість переміщень збільшуються до 9-12 м.

VI. СИЛА

Значне місце в системі фізичної підготовки волейболістів повинно бути відведено вихованню м'язової сили - здібності долати опір або протидіяти йому шляхом м'язової напруги. Виховання сили з урахуванням рухової специфіки гравця - одна із сторін спеціальної підготовки волейболіста. Волейболісту необхідно розвивати «вибухову» силу (динамічну силу в швидких рухах), тобто здатність проявляти велику силу в найменший час. Тому спеціальне силове тренування, направлене перш за все на виховання швидкісно-силових здібностей спортсменів. 

ЗРАЗКОВІ ВПРАВИ ДЛЯ РОЗВИТКУ СИЛИ І ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ:

Вправи з обтяженням:

1. Кругові рухи (згинання і розгинання, відведення і приведення в променевозап'ястних (ліктьових, плечових) суглобах з гантелями в руках.

2. Кидки набивних м'ячів двома (однією) руками, різними способами (акцент на русі кисті), з різних початкових положень, з поступовим збільшенням відстані.

3. Передача зверху двома руками набивних м'ячів.

4. Виконання нападаючого удару з обтяжуванням на руках (ногах), стоячи на місці і в стрибку.

5. Кругові рухи тулубом з обтяженням.

Вправи в подоланні власної ваги тіла:

1. Пересування в упорі лежачи (сидячи) різним способом.

2. Підняття і опускання тулуба з положення сидячи (на підлозі, на гімнастичній лавці і ін.), руки за головою (ноги утримує партнер).

3. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (на гімн. лавці, на підлозі).

4. Віджимання на пальцях з упору лежачи, ноги на піднесенні.

5. Стрибки на максимальну висоту з діставанням предмету (з розгону, з місця).

МЕТОДИ РОЗВИТКУ СИЛИ І ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ:

1. Метод максимальних зусиль. При використанні даного методу граничною тренувальною вагою вважається така, яку може підняти спортсмен без зайвої емоційної напруги. Граничні зусилля (90 % від максимальної ваги) виконуються не більше одного разу  в одному підходу, близько граничний (80% від mах) – до трьох разів.

Основні компоненти навантаження:

· формат обтяження - 80-90 % від mах ваги;

· тривалість однієї серії - 1-3 повторення;

· паузи відпочинку між серіями - 2-2,5 хв.;

· кількість серій в одному занятті 2-3.

2. Повторний метод – багатократне виконання вправи з неграничним обтяженням з граничною швидкістю, тобто в максимальному темпі.

Показники навантаження:

· величина того, що обтяжило - 50-70 % від mах;

· інтенсивність - максимальна;

· тривалість однієї серії - 8-10 разів;

· паузи відпочинку між серіями - 1,5-2,0 хв.;

· кількість серій в одному занятті - 3-5.

3. Зв'язаний метод. Характеризується розвитком сили і швидкісно-силових якостей при багатократному виконанні технічного прийому. Наприклад, виконанням нападаючого удару з обтяженням на руках.

Показники навантаження:

· величина того, що обтяжило - 1-2 кг;

· інтенсивність – максимальна;

· тривалість однієї серії - 10-15 разів:

· паузи відпочинку між серіями - 1,5-2,0 хв.;

· кількість серії в одному занятті - 3-4.

4. Метод кругового тренування. Організовується 6-12 «станцій». Вправи підбираються так, щоб до роботи послідовно залучалися основні групи м'язів. Завдання індивідуалізовані для кожного волейболіста (по кількості раз за часом). По спрямованості кругове тренування буває силовим, швидкісно-силовим і на поєднання швидкісно-силової і технічної підготовки.
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПРИ ВИКОНАННІ ВПРАВИ СИЛОВОГО І ШВИДКІСНО-СИЛОВОГО ХАРАКТЕРУ:

1. Кількість повторення в одній вправі – невелике (до 10-15 разів). Інакше удосконалюватиметься не здібність волейболіста до швидкісно-силових зусиль, а витривалість.

2. Що стосується кількості серій, характеру і тривалості пауз між ними протягом одного заняття, то вони повинні бути індивідуалізовані. 

3. Вправи, що розвивають силу і швидкісно-силові якості необхідно чергувати з виконанням вправи на розслаблення і на гнучкість. Ці вправи є ефективною формою активного відпочинку. 

4. Доцільно чергувати активну і пасивну форму відпочинку при виконанні силових і швидкісно-силових вправ.

ЛІТЕРАТУРА

1. Ивойлов А.В. “Волейбол” Учебное пособие для фак-тетов.физ.восп.пед.институтов.Минск «Высшая школа»,1985.

2. Клещев Ю.Н., Айриянц А.Г. “Волейбол” учебник для И.Ф.К.Москва ФиС,1985.

3. Клещев Ю.Н. Беляев А.И.,Фомин Е.В.Волейбол.”Методы, средства развития и контроль за специальной подготовленностью спортсменов”/ Методические рекомендации.

4. Железняк Ю.Д.”К мастерству в волейболе”.Москва ФиС.1978.

5. Клещев Ю.Н. “Волейбол” .Сборник статей. Москва ФиС.1983.

6. Платонов В.Н.”Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте” Киев Олимпийская литература 1997 г.

7. Железняк Ю.Д. Ивойлов А.В“Волейбол” учебник для И.Ф.К.Москва ФиС,1991.

� EMBED MS_ClipArt_Gallery  ���





� EMBED MS_ClipArt_Gallery  ���








1

[image: image4.wmf]_1224576774

_1224577022

