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Максимальная сила мышц разгибателей туловища. 
Максимальная сила мышц сгибателей туловища. 
Максимальная сила мышц разгибателей бедра и голени. 
Максимальная сила мышц сгибателей стопы. 

Контроль за состоянием волейболисток не может дать тренеру полного представления 
об их подготовленности, если он не имеет сведений о физическом развитии занимающихся. 
Как известно, физические качества спортсмена одна из сторон двигательной деятельности, 
характеризующая их функциональные проявления. 

Особенностями современной методики скоростно-силовой подготовки волейболисток 
являются: применение в качестве основных средств прыжковых, беговых упражнений, 
упражнений с различным весом; использование повторного, интервального, 
соревновательного, кругового методов; осуществление индивидуального подхода к игрокам 
в тренировке с учетом состояния здоровья, физического развития, физической 
подгото вл енн ости. 

Целенаправленную скоростно-силовую подготовку спортсменок-волейболисток 
предлагается проводить в подготовительном периоде. Для этого следует его разделить на три 
основных этапа: втягивающий, этап специальной физической и технико-тактической 
подготовки, предсоревновательный. Содержание физической подготовки волейболисток с 
разной склонностью к развитию физических качеств должно строиться следующим образом: 
на втягивающем этапе (3 недели) следует развивать базовые физические качества, на этапе 
специальной физической и технико-тактической подготовки (7 недель) необходимо 
развивать специальные качества, тесно связанные с базовыми, на предсоревновательном 
этапе (3 недели) проводить активную скоростно-силовую подготовку спортсменок. 
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МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКЕ СО 
СТУДЕНТАМИ СПЕЦИАЛЬНОГО МЕДИЦИНСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ 

Проблема совершенствования учебного процесса по физическому воспитанию в 
высших учебных заведениях в специальном медицинском отделении - является одним из 
основных. С каждым годом количество студентов по медицинским показателям, отнесенным 
в специальное медицинское отделение увеличивается. Это настораживает и требует от 
преподавателей, занимающихся с этими студентами более внимательного и тщательного 
подбора физических упражнений, необходимых студенту с его заболеванием. Средства и 
методы занятий физическими упражнениями могут быть весьма разнообразны, но 
основными являются - легкоатлетические. 

Планирование учебного процесса в специальном медицинском отделении включает в 
себя ряд видов лёгкой атлетики: ходьба, метание теннисного мяча - являющиеся основными 
для всех других видов физических упражнений в физическом воспитании. 

Применяемые в учебном процессе легкоатлетические упражнения для студентов 
специального медицинского отделения можно разделить на пять групп: основные 
упражнения или виды легкой атлетики, общеразвивающие упражнения; специальные 
упражнения; подводящие упражнения и вспомогательные упражнения. 

К основным упражнениям относятся те виды легкой атлетики, которые в данный 
период изучаются. 
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