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Г.А. Синельникова, О.В. Романова, В.Н. Юдаков 

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ИГРОВЫМ ЭЛЕМЕНТАМ У ВОЛЕЙБОЛИСТОК 
СРЕДСТВАМИ СКОРОСТИО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ 

Методика развития скоростно-силовых качеств должна опираться на иг-: 
природосообразности, роли наследственности и среды в процессе двигателькт* 
деятельности человека; данные об отличиях женского организма от мужского и влиянии этт: 
отличий на организм при выполнении физических упражнений; принципы спортивн: 
тренировки; положения теории и методики развития физических качеств спортсмен:: 
развитие скоростно-силовых способностей; положения о средствах и способах развития • 
оценки скоростно-силовых качеств в процессе тренировки; теорию и методику спортивн 
подготовки в волейболе. 

Главное внимание в скоростно-силовой подготовке спортсменок - волейболист:! 
должно быть направлено на развитие специфических качеств, необходимых в волейболе -
прыгучесть и ударные, бросковые движения верхними конечностями. В качестве важней: . 
физических упражнений для развития скоростно-силовых качеств волейболист: I 
предлагается применять прыжковые упражнения, беговые упражнения, упражне:-:: : 

бросковые, упражнения с тяжестями, упражнения с упругими приспособлениями(резинс: 
специальные упражнения на технику игры в волейбол. Для развития скоросто-силонь • 
качеств спортсменок - волейболисток подбирались адекватные методы: соревнователънъг-. 
игровой, повторно-серийный, переменный, метод круговой тренировки, равномерны-, 

^переменный, метод сопряженного воздействия. 
Изучение биологического развития спортсменок представляет несомненный интегчг, 

для практики физического воспитания и особенно для решения проблемы отбора 
индивидуализации при занятиях физическими упражнениями с девушками. 

Скоростно-силовую подготовку спортсменок-волейболисток предлагается проводить -
подготовительном периоде. Для этого следует его разделить на три основных этаг.1 
втягивающий, этап специальной физической и технико-тактической подготовь 
предсоревновательный. Содержание физической подготовки волейболисток с раз:-:: 
склонностью к развитию физических качеств должно строиться следующим образом: :-. 
втягивающем этапе (3 недели) следует развивать базовые физические качества, на этагй 
специальной физической и технико-тактической подготовки (7 недель) необходим: 
развивать специальные качества, тесно связанные с базовыми, на предсоревнователыт:» 
этапе (3 недели) проводить активную скоростно-силовую подготовку спортсменок. 

Развитие скоростно-силовых качеств у спортсменок-волейболисток слеттл: • 
осуществлять на основе выявления их индивидуальной предрасположенности к развит::-
определенных физических качеств. 

Рассмотрим особенности развития скоростно-силовых способностей у волейболисте:-: 
Быстрота — способность человека совершать двигательные действия в минимальны 

для данных условий отрезок времени. 
Специальная быстрота волейболиста — это способность игрока выполнять с требует : 

скоростью технические приемы, способы и отдельные действия. Быстрота как извести;.-, 
комплексное качество и для волейболисток особое значение имеет: 

1. способность к быстрому реагированию на мяч, действия партнеров и соперников; 
2. способность к быстрому началу движений; 
3. способность к быстрому выполнению технических приемов и их элементов; 
4. способность к быстроте перемещений. 
Время выполнения любого упражнения складывается из времени реакции и време? 

движения. В волейболе очень важно воспитание быстроты реакции, которые различаются :-. 
простые и сложные; последние в свою очередь подразделяются на реакции выбора (связана ; 
выбором самого рационального двигательного ответа), и реакции на движущийся объе-~ .:-:оростнув 
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