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                                                     Введение

Для достижения наиболее высоких результатов современная волейбольная команда 

берёт на своё вооружение новые тактические технические приёмы, и, прежде всего

это относится к атакующим действиям игроков.

   Наряду с ростовыми данными эффективность игры в нападении во многом 

определяет уровень специальной физической подготовленности волейболистов, а в

частности, развития скоростно–силовых качеств. В процессе спортивной 

тренировки волейболиста необходимо уделять большое внимание такому 

скоростно-силовому качеству, как прыгучесть, так как по мнению многих авторов,

именно оно является одним из самых необходимых как при нападающем ударе,

так и при блокировании. Поэтому, изучение взаимосвязи эффективности 

нападающего удара и скоростно-силовой подготовленности волейболистов 

отвечает требованиям актуальности. В своей работе я предполагаю, что на 

эффективность нападающего удара у волейболистов положительное влияние 

оказывает скоростно–силовая подготовленность. Новизна моих исследований 

заключается в определении взаимосвязи  скоростно–силовой подготовленности 

и эффективности атак у волейболистов.

   Получены конкретные данные по уровню физической и технической 

подготовленности волейболистов, что даёт возможность внести соответствующие 

коррективы в тренировочный процесс. В этом и состоит практическая значимость 

моей работы.
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                                         Глава 1. Литературный обзор.

   Значительное место в подготовке волейболистов различной квалификации 

занимает тренировка технико–тактических действий в нападении. Трудно 

переоценить место такого технического приёма, как нападающий удар среди 

средств ведения спортивной борьбы в волейболе. Ведь современный волейбол-

это волейбол атакующий. Дальнейшее наращивание скорости и сложности 

комбинационных взаимодействий нападающих ведёт к повышению требований,

предъявляемых к игрокам, которые должны в совершенстве владеть комплексом

 технико – тактических действий в сочетании с высокой двигательной активностью,

высоким уровнем развития специальных качеств.

   Особое место в техническом арсенале игроков занимают нападающие удары,

так как при правильном выполнении они соединяют  в себе сконцентрированную 

силу, наивысшую скорость, ловкость и точность, и являются логическим 

завершением всех усилий команды. Поэтому в успехе команды они занимают 

центральное место. В общем объёме наиболее часто используемых технических

элементов, на их долю приходится 22%, (средний показатель всех возрастных

групп). Большая исследовательская работа по изучению технико–тактических 

особенностей нападающих ударов у волейболистов, различной квалификации,

проведена группой учёных харьковского спортивного факультета ХГИФК.

Определены общие тенденции эффективности нападающих ударов; зоны площадки,

в которые наиболее часто выполняется нападающий удар и его эффективность,
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способы выполнения нападающего удара против блока ( одиночного, группового),

без блока (обманный удар); точность нападающих ударов из различных зон 

площадки. Результаты педагогических наблюдений показывают, что доля 

нападающих ударов в общем арсенале технических средств волейболистов 

составляет: в 13-14 лет – 24,29%; в 15-16 лет – 21,94%; в 17-18 лет – 21,99%;

в 19 лет и старше – 21,03%.

   Большой интерес представляют показатели эффективности нападающих ударов

из различных зон волейбольной площадки в возрастных группах. В 13-14 лет 

нападающие удары наиболее часто выполняются из 4 зоны, а их эффективность

составляет 28,45%; из третьей и второй зоны 27,27% и 28,81%. В 15-16 летнем

возрасте наибольший процент нападающих ударов зафиксирован из 4 зоны и их

эффективность 36,65%; из третьей зоны эффективность 40,8%, из второй зоны

36,15%. В 17-18 лет нападающий удар наиболее часто выполняется из 4 зоны с

эффективностью 39,74%. Нападающих ударов из третьей и четвёртой зоны 

наблюдается примерно одинаково, но из третьей зоны их эффективность 

значительно выше (39,5% - 3 зона; 33,1% - 2 зона).

У взрослых волейболистов (19лет и старше) наблюдается иное соотношение. 

Нападающий удар наиболее часто выполняется из 4 зоны (39,5%), но его 

эффективность оказывается наименьшей – 43,34%. Второй по частоте 

использования для выполнения нападающих ударов (32,12%) является третья зона,

где эффективность наибольшая -55,28%. Из второй зоны выполняется 20,85% 
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нападающих ударов при эффективности 42,17%.

   Многочисленные исследования позволяют говорить о том, что рост спортивного

мастерства волейболистов во многом определяется уровнем скоростно–силовых 

качеств. Развитие этих качеств является одной из важных задач подготовки 

нападающих игроков в волейболе.

   Значение специальной физической подготовленности в волейболе становится

особенно заметно в сочетании с техникой игры. Так игрок, обладающий большой 

прыгучестью и мощным ударом, остаточной технической и тактической подготовки 

не в состоянии достичь даже среднего уровня атакующей игры. С другой стороны,

лишь обладая хорошей прыгучестью и сильным ударом, нападающий игрок вполне

успешно может пользоваться техническим арсеналом.

   По мнению многих специалистов значительное место в процессе физического 

воспитания волейболистов должно быть отведено развитию скоростно–силовых 

качеств. Высокий уровень развития этих качеств во многом способствует 

достижению высоких спортивных результатов.

    Под термином «скоростно–силовые качества» понимается способность человека 

к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток времени 

при сохранении оптимальной амплитуды движений. Степень проявления скоростно 

– силовых качеств зависит не только от величины мышечной силы, но и от 

способности спортсмена к высокой концентрации нервно – мышечных усилий, 

мобилизации функциональных возможностей организма.
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  Высокий уровень развития скоростно–силовых качеств положительно 

сказывается на физической и технической подготовленности занимающихся, на их 

способность к концентрации усилий в пространстве и времени. Скоростно – 

силовые нагрузки более разносторонне эффективны, чем просто скоростные или 

силовые нагрузки, они адаптируют организм к выполнению работы, создавая 

предпосылки для роста не только силы, но и быстроты.

   Среди многочисленных форм скоростно–силовых качеств наиболее 

распространённым считаются прыжковые упражнения. В процессе тренировки

волейболистов прыжком отводится значительное место. Характеризуя основное

качество, необходимое для выполнения прыжков, большинство специалистов 

применяет термин «прыгучесть».

   Прыгучесть – это комплексное физическое качество, характеризующееся 

способностью к проявлению мгновенного, «взрывного» нервно – мышечного 

усилия, которое в свою очередь, основано на большой силе, на быстроте их 

сокращения и на способности спортсмена к крайне концентрированным волевым 

усилиям. Рассматривать прыгучесть нужно, как одну из важнейших характеристик 

общей и специальной подготовленности спортсмена.

  Большинство авторов считает, что наиболее адекватным отражением уровня 

развития скоростно–силовых качеств (прыгучести) является результат в прыжке в

высоту с места, отталкиваясь двумя ногами.

 В течении тренировки или соревновательной игры волейболисты, выполняя
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различные игровые приёмы, совершают примерно 100-200 прыжков с относительно

короткого разбега и при максимальной высоте прыжка. При этом показатель 

абсолютной величины прыжка достигает 90-105 см у мужчин и 70-80-см у женщин.

Однако в последнее время уровень высоты прыжка значительно вырос. Так, 

например, одна из самых невысоких волейболисток сборной команды Кубы 

Мерседес Перес (171 см) взлетает над площадкой на 101 см и достигает в прыжке 

отметки 3м 20 см. Интервалы между смежными прыжками у мужчин составляет 

18,5 сек., а у женщин – 20,8 сек. В течение тренировки или соревновательной игры.

Причём, в напряжённые периоды игры интервалы между прыжками сокращаются 

до 2 - 4 сек. Таким образом, тренировка или игра в волейболе отличаются не только 

высокой насыщенностью прыжками, но и достаточной плотностью их выполнения.

Как видим, к прыгучести предъявляются особенно высокие требования. 

   Хорошая прыгучесть является необходимым условием для успешного овладения 

большинством важнейших технических приёмов – передачи в прыжке, 

нападающего удара, блокирования. К прыгучести в волейболе предъявляются 

особые требования, отличные от требований к ней в других видах спорта. Помимо

необходимости высокой степени абсолютной прыгучести (т.е. возможности 

максимального подъёма оцт от опоры) здесь существенное значение имеет 

прыжковая выносливость (возможность многократного повторения прыжков без их 

резкого снижения) и прыжковая ловкость (умение выполнять в прыжке различные 

движения и повороты без потери равновесия).
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Прыжки в волейболе носят самый разнообразный характер и выполняются как 

толчком двух, так и одной ноги, вертикально вверх или вперёд и в стороны, с 

различного разбега или с места. Практикой установлено, что результат и качество 

выполнения нападающего удара и блокирования находятся в прямой зависимости от 

высоты прыжка.

   В ряде работ отмечается значение таких компонентов прыгучести как, абсолютная 

сила мышц и быстрота их сокращения. По мнению Ю. В. Верхошанского, 

прыгучесть – специфическая двигательная способность человека, развитие которой 

совершается по механизму синтеза силы и быстроты сокращения мышц, 

совершенствующихся отдельно. Развитие прыгучести связано, прежде всего, с 

совершенствованием способности к быстроте проявления необходимого 

двигательного усилия. Эта способность формируется непосредственно в процессе 

выполнения прыжковых или скоростно–силовых упражнений с адекватной работой 

мышц.

   При игре в волейбол одним из основных компонентов техники является овладение 

и применение в игре прямого нападающего удара.

   В настоящее время дальнейшее повышение мастерства волейболистов, в том 

числе и при выполнении прямого нападающего удара, невозможно без знания 

закономерностей построения движений и применения на этой основе эффективных 

средств в тренировочном процессе спортсменов.

   Нападающий удар разделяет четыре фразы: разбег, прыжок, собственно 
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нападающий удар и приземление. В свою очередь эти фазы состоят из микрофаз,

отличающихся своеобразием внешней формы движений и особенностями нервно-

мышечных проявлений. Исходя из принципов системно-структурного анализа 

спортивной техники, получившего в настоящее время широкое распространение и 

данных киносъёмки, предлагается представить, нападающий удар как целую 

систему, состоящую из отдельных подсистем: разбега и прыжка, каждая из которых

имеет определённую смысловую задачу и содержание. Прыжок является наиболее 

сложной подсистемой нападающего удара и характерен чередованием периодов 

опоры и полёта. Период первой опоры прыжка включает в себя подфазы

амортизации и отталкивания, входящих в фазу толчка; период полёта состоит из 

фазы замаха, удара и опускания; период второй опоры характерен наличием 

подфазы амортизации.  Предлагаемая схема системно-структурного деления 

прямого нападающего удара на основе общепринятых принципов анализа техники 

волейбола дополняет и существенно уточняет представление о двигательном 

составе исследуемого приёма, что позволяет более дифференцированно исследовать 

содержание этого технического приёма путём анализа взаимосвязей отдельных его 

элементов.

   Во время выполнения разбега и прыжка усилие волейболиста направлены на 

решение двух основных задач- достижению наибольшей высоты прыжка и 

максимальной его точности по отношению к траектории полёта мяча.

   Разбег складывается в основном, не более чем на двух шагах и связан обычно с 

первых шагов (переступанием); при повторном нападении сводится к одному шагу.
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Расстояние, которое при этом пробегает игрок составляет 2,5-4 метра. Первый шаг 

левой ногой приближает игрока к мячу, второй шаг носит характер шага для упора,

он быстрый, глубокий и очень широкий. Этот шаг подводит игрока к состоянию 

прыжка, при котором центр тяжести тела словно остаётся под ногами. Ещё при 

выполнении первого шага обе руки отводят рывком как можно дальше назад-вверх;

при втором шаге они опять же в вытянутом состоянии минуют в вертикальной 

плоскости тело и выносятся на последней стадии прыжка до уровня пояса. При 

очень коротком разбеге нападающий выполняет круговое движение руками и 

переходит непосредственно к движению замаха для удара.

   Второй шаг корректирует направление разбега. Длина шага увеличена, 

горизонтальная скорость разбега преобразуется в вертикальную скорость прыжка.

Последний шаг обычно выполняют скачком (напрыгивающий), ногу выносят 

вытянутой вперёд и ставят на пятку, стопа находится в положении разгибания.

Только при такой жёсткой постановке ноги на опору возникает стопорящий эффект.

Другой ногой в последнем шаге игрок отталкивается от опоры и через небольшой

промежуток времени подставляет её к стопорящей ноге.

  Необходимо во время разбега последний шаг делать как можно шире. Благодаря

Этому сила направленная на движение вперёд при разбеге меняет своё направление, 

помогая выпрыгиванию вверх.

   Одновременно с напрыгивающим шагом обе ноги отводят назад, при 

отталкивании движение в первую очередь начинают руки по дуге сзади-вниз-
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вперёд. Это маховое движение заканчивается резкой остановкой рук в тот момент, 

когда кисти вынесены над головой. Ноги включаются в движение отталкивания 

несколько позже, когда ОЦТ тела игрока находится сзади опоры; их при этом 

разгибают во всех суставах. Высота прыжка зависит от махового движения рук и 

величины сгибания ног в коленях в конце разбега. Однако этот угол не должен быть 

меньше 90 градусов. С момента отрыва ног от опоры тело игрока приобретает 

движение вверх и несколько вперёд – это фаза взлёта. Для борьбы с так называемым 

горизонтальным сносом следует в момент отрыва ног от опоры верхнею часть 

туловища отводить назад.

    Прыжок является наиболее сложной подсистемой и характерен чередованием 

опоры и полёта.

   Одновременно с взлётом, правой рукой делают замах вверх-назад. Таким образом, 

движения рук в подготовительной фазе состоит из махового текущего усилия и 

замаха, увеличивающего путь разгона ударной массы. Левая рука принимает 

активное участие в движении замаха; её отводят в сторону в результате чего 

растягивается большая грудная мышца.

  При достаточно эффективном замахе правой рукой в прыжке и прогибании 

туловища ноги сгибаются в коленных суставах-игрок принимает положение 

«натянутого лука». Когда человек делает высокий прыжок, то верхняя часть его тела 

обязательно откидывается назад, изгибаясь как лук. Как раз в этот момент надо 

встретить мяч, уже с выпрямленной  в локте рукой и используя силу отдачи

                                                     -12-

выпрямляющего тела нанести резкий удар кистью.

   Прямой нападающий удар-быстрое последовательное и параллельное сокращение

мускулатуры живота, плеч и рук. Кисть «перекрывает» мяч на последней стадии.

   После выполнения удара игрок приземляется, обязательно сгибая ноги в коленях. 

Приземление начинается непосредственно после удара лёгким сгибанием туловища 

и уравновешивающим движением ног вперёд. Выполнять его следует по 

возможности на обе ноги без глубокого пружинящего приседания (с другой стороны 

многократное жёсткое приземление на обе ноги часто ведёт к повреждению в 

области позвоночника).

Эффективным при ударе могут быть:

а) опускание подбородка, оно позволяет использовать эффект шейно-тонических 

рефлексов, при которых в этом положении напрягаются группы мышц передней 

поверхности туловища игрока; 

б) выдох во время удара, что способствует более быстрому его выполнению, так как 

ряд мышц отвлекается от функции дыхания;

   При выполнении этого игрового приёма необходимо обратить внимание на 

правильный выход к мячу. Разбег короткий (3-4шага), но энергичный.

   Прыжок максимальный, направлен вертикально вверх, соразмерен с полётом мяча.

Разбег и толчок выполняются слитно. Для этого лучше несколько задержаться на 

исходной позиции, а затем постепенно ускоряясь, быстро разбежаться, прыгнуть и 

нанести удар. Не следует засиживаться перед прыжком и «залезать под мяч».
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 Самое важное - понять и усвоить механизм движений, научиться технически 

правильно их исполнять. Перед каждым ударом на тренировке заранее следует 

определять направление. Тогда в игре легче станет находить наиболее 

целесообразное для каждой игровой ситуации решение.

                                                            -14-

                 Глава 2.  Задачи, методы и организация исследования.

   Целью работы явилось выявление взаимосвязи скоростно-силовой 

подготовленности волейболисток с эффективностью нападающего удара.

   В работе решались следующие задачи:

1. Оценить уровень скоростно-силовой подготовленности волейболисток.

2. Определить эффективность нападающего удара в соревновательной деятельности.

3. Выявить степень влияния развития скоростно-силовых качеств на эффективность 

нападающего удара.

   Для решения поставленных задач использовались следующие методы 

исследования:

1. Анализ научно-методической литературы.

2.  Педагогическое наблюдение за соревновательной деятельностью.

     3.  Педагогическое тестирование.

4. Методы математической статистики.

   Анализ научно-методической литературы позволил получить необходимую 

информацию по изучаемому вопросу; сформулирована гипотеза работы, поставлены 

цель и задачи, выбраны методы исследования.

   Наблюдение за соревновательной  деятельностью проводилось по методике, 

предложенной Ю. Д. Железняком.

  Для определения эффективности нападающих ударов учитывают количество 

выигранных мячей, количество ошибок и находят процентное выражение 
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выигранных мячей к общему числу нападающих ударов.

   Результаты наблюдений заносились в специальный протокол, где использовались 

следующие обозначения:

+   мяч после нападающего удара выигран

V   мяч оставлен в игре

--   мяч проигран

   Для определения уровня скоростно-силовой подготовленности использовались 

следующие тесты:

1. Прыжок вверх толчком обеими ногами с места.

2. Прыжок вверх с разбега.

3. Прыжок в длину с места.

4. Метание набивного мяча двумя руками из-за головы сидя (1 кг).

Для выполнения каждого упражнения, давалось по 3 попытки и фиксировался 

лучший результат.

   Данные, полученные в ходе тестирования, заносились в протокол и 

обрабатывались методами математической статистики. Определялось 

среднеарифметическое значение показателей всех тестов (М), средние ошибки 

среднеарифметических (т).

   Взаимосвязь между показателями СФП и эффективностью нападающих ударов 

определялась методом расчёта коэффициента корреляции Браве-Пирсона.

        Исследования проводились на базе средней школы № 7 ст. Полтавской.

В качестве испытуемых были волейболистки 15-16 лет, 12 человек.
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В апреле 2011 года проводилось педагогическое тестирование на тренировочных 

занятиях. Наблюдение за соревновательной деятельностью проводилось районных 

играх. Всего было зафиксировано 5 игр (19 партий).
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                    Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение.

Перед финальными играми нами было проведено педагогическое тестирование 

испытуемых по 4 тестам. Показатели скоростно-силовой подготовленности 

волейболисток, а также эффективность нападающих ударов приведены в таблице№1

                                                               Таблица № 1. 

Показатели скоростно-силовой и технической подготовленности волейболисток.

	№

п/п
	                               Показатели
	                  М + Т

                      --

	 1.
	Прыжок вверх с места (см)
	48,7 + 1,5

        --

	 2.
	Прыжок вверх с разбега (см)
	53,3 + 1,8

        --

	 3.
	Метание набивного мяча сидя (м)
	6,8 + 0,19

      --

	 4.
	Прыжок в длину с места (см)
	197 + 4

       --

	 5.
	Эффективность нападающего удара (%)


	39,7 %


Рассматривая данные физической подготовленности волейболисток отмечаем, что 

средний показатель прыжка вверх с места составил 48,7 см – это на 3,3 ниже нормы.

В предложенные нормы уложились две волейболистки – обе нападающие; высота 

прыжка 54 см и 52 см. Самые низкие показатели прыгучести у связующих игроков 

44 см и 45 см.

   По показателям прыжка вверх с разбега также видно, что средний показатель 

53,3см на 4,7 см ниже нормы, только одна волейболистка показала результат 58 см, 

и две нападающие – близкие к норме – 56 см и 57 см.
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   Из вышесказанного можно сделать вывод о недостаточном уровне развития у 

испытуемых такого важного качества, как прыгучесть.

   Показатели набивного мяча (1кг) сидя варьируют в пределах от 6,4 м до 7,2 м;

средний показатель составил 6,8 м, что соответствует нормативу. Самые высокие

показатели по этому тесту у нападающих игроков и основного связующего. Это 

можно объяснить тем, что связующий игрок должен иметь «сильные кисти», что 

является важным при броске мяча сидя.

   Большой разброс показателей отмечаем в прыжках в длину с места: от180 см до

212 см. Нужно отметить, что низкие показатели по этому тесту у игроков, которых

Низкие показатели прыжка вверх с места и с разбега. Здесь также: лучшие 

показатели у нападающих игроков -212 см, 210 см, 205 см и низкие 

у связующих 180 см, 185 см. 

   Среднее значение эффективности нападающего удара (39,7 %) приближается к 

нормативным требованиям (40 %). У нападающих 3 зоны, т.е. у центральных 

блокирующих этот показатель составил 44% и 45%; у нападающих зоны 4 немного 

ниже 42%, 43%, 40%.  У связующих игроков показатель эффективности 

нападающего удара в пределах нормы для игроков этого амплуа – 35%.

   В целях выявления взаимосвязей между показателями скоростно-силовой 

подготовленности и эффективностью нападающего удара  результаты тестирования 

были подвергнуты корреляционному анализу, который показал высокую степень 

связи между упражнениями прыжкового характера (таблица 2).
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   Так статистически значимая связь обнаружена между прыжком вверх с места и 

прыжком вверх с разбега (r = 0,76); между прыжком вверх с места и прыжком длину 

с места (r = 0,74); между прыжком в длину и прыжком вверх с разбега (r = 0,62).

   Наличие существенных связей между прыжковыми упражнениями можно 

объяснить тем, что они схожи по характеру нервно-мышечных усилий и зависят от 

способности спортсменов проявлять максимальную силу в короткий промежуток 

времени. Результат в прыжковых упражнениях определяется главным образом    

степенью развития одинаковых групп мышц-разгибателей ног. Не выявлена 

зависимость между результатом метания набивного мяча сидя и прыжковыми 

упражнениями. Так коэффициент корреляции между прыжком в длину с места и 

метанием набивного мяча составил 0,01. Очень слабая статистическая взаимосвязь 

между результатом метания и прыжком вверх.
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                                                         Таблица 2.

Корреляционная взаимосвязь показателей технической, скоростно-силовой 

                                     подготовленности волейболисток.

	№

п/п
	     Показатели
	       1
	      2
	      3
	      4
	      5

	 1.
	Прыжок вверх

с места
	
	r = 0,76
	r = 0,74
	r = 0,16

p > -0,1
	r =0,66

p < 0,01

	 2.
	Прыжок вверх

с разбега
	
	
	r = 0,62

p < 0,01
	r = -0,1
	r = 0,51

p < 0,05

	 3.
	Прыжок в длину

с места
	
	
	
	r = 0,01
	r = 0,79

	 4.
	Метание набивного

мяча сидя
	
	
	
	
	r = 0,15

p < 0,05

	 5.
	Эффективность

нападающего удара
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Отсутствие взаимосвязи между рассматриваемыми показателями можно объяснить 

тем, что на результат в этих упражнениях основное влияние оказывают разные 

группы мышц. Как было сказано выше, в прыжках это-разгибатели ног, а в метании 

сидя- мышцы брюшного пресса, плечевого пояса, активная работа кистей рук.

   Рассматривая результаты тестов на прыгучесть и эффективность нападающего 

удара, отмечено, что статистически значимая связь обнаружена между 

эффективностью нападающего удара и всеми прыжковыми упражнениями.

   Средняя статистическая взаимосвязь выявлена между результатами прыжка вверх 

с места и эффективностью атак (r =0,66); прыжка вверх с разбега и эффективностью

(r = 0,5). Сильная статистическая связь между эффективностью нападения и 

результатом прыжка в длину с места (r =0,79).

   Положительное влияние прыгучести на действие волейболистов при нападающем 

ударе очевидно, так как именно это физическое качество является одним из 

предопределяющих успех при выполнении этого технико-тактического действия. К 

прыгучести волейболиста, особенно высокие требования, это отмечают многие 

авторы (Ю.Д. Железняк, К.А. Швец, В.Ф. Ламейко). Ведь нападающий, обладающий 

высоким прыжком всегда имеет преимущество перед блокирующими игроками.  

Прежде всего, это высота «съёма» мяча над сеткой, а также – запас времени, 

который очень важен для принятия правильного решения в конкретной игровой 

ситуации. 
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Делая предварительный вывод по результатам наших исследований можно сказать, 

что чем выше показатели прыжка вверх с места и с разбега волейболистов, тем 

более высокие результаты могут быть показаны ими в нападающих действиях.

   Не выявлена взаимосвязь эффективности нападающего удара и метания набивного 

мяча сидя. Это можно объяснить тем, что те группы мышц, которые, главным 

образом влияют, на результат в метании сидя, обуславливают силу удара по мячу. 

Это мышцы-сгибатели туловища, плечевого пояса и кистей рук. Можно сказать, что 

у волейболисток сила удара оказывает не столь большое влияние на эффективность 

нападения, как другие факторы, такие как прыгучесть, техника нападающего удара.

   Обобщая вышеизложенное, отмечаем, что технико-тактические действия 

волейболисток в нападении существенно зависят от уровня скоростно-силовой 

подготовленности. Наиболее важным физическим качеством, обеспечивающим 

эффективность нападающего удара, является прыгучесть.
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                                                         Выводы:

1. Волейболистки показали следующий уровень скоростно-силовой 

подготовленности: показатель прыжка вверх с места составил 48,7 + 1,5(см);

                                                                                                                   --

показатель прыжка вверх с разбега составил 53,3 + 1,8(см); прыжок в длину с 

                                                                                     --

места 197 + 4(см). По этим тестам показаны результаты ниже разработанных

                 -- 

нормативов. Показатель метания набивного мяча сидя составил 6,8 + 0,19(м).

                                                                                                                    --

2.  Выявлены статистические значимые связи между эффективностью 

нападающего удара (39,7 %) и показателями скоростно-силовой 

подготовленности:

-   прыжок вверх с места     r = 0,66
p < 0,01

-   прыжок вверх с разбега  r =  0,51   p < 0,05

-   прыжок в длину с места  r = 0,79    p < 0,01
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                                     Практические рекомендации

   Для оценки скоростно-силовой подготовленности волейболисток при технико-

тактических действиях в нападении, рекомендуем использовать показатели 

информативных тестов: 

-   прыжок вверх с места;

-   прыжок вверх с разбега;

-   прыжок в длину с места;
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                                          ПРИЛОЖЕНИЕ                                                        

                  Протокол оценки скоростно-силовой подготовленности и       

                           эффективности нападающих ударов волейболисток.                                          

	№

п/п
	Фамилия, Имя, Отчество
	Прыжок вверх

с места (см)
	Прыжок вверх

с разбега (см)
	Прыжок в длину

с места (см)
	Метание н/м

сидя (м)
	Эффективность

н/ударов %

	 1.
	Заковинько Ольга Александровна


	     48
	     53
	     196
	     6,4
	            38

	 2.
	Косачёва Александра Александровна
	     49
	     56
	     191
	     6,5
	            35

	 3.
	Кибиц Полина Сергеевна


	     54
	     58
	     202
	     7,0
	            42

	 4.
	Колюжная Лина  Александровна


	     45
	     49
	     180
	     7,2
	            30

	 5.
	Ткаченко Анна Николаевн


	     47
	     51
	     185
	     7,0
	            40

	 6.
	Соцкевич Олеся Игоревна


	     50
	     54
	     205
	     6,9
	            44

	 7.
	Ведерникова Оксана Игоревна


	     44
	     52
	     190
	     6,6
	            35

	 8.
	Бутко Кристина Владимировна


	     51
	     57
	     210
	     7,0
	            45

	 9.
	Минака Юлия Вадимовна


	     48
	     51
	     200
	     6,8
	            41

	10.
	Сверчкова Эльвира Алексеевна
	     49
	     53
	     195
	     6,7
	            40

	11.
	Лаврехина Алёна Романовна


	     52
	     55
	     212
	     6,8
	            43

	12.
	Гальцева Инна Владимировна


	     50
	     54
	     205
	     7,0
	            44

	
	            М

            +

            -- т
	    48,7

      1,5
	    53,3

      1,8
	     197

     0,19
	     6,8

       4
	           39,7


